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Zur  Einfuhr  u n g 


Ziele  und  Aufgaben 
der  Neuen  Deutschen  Gymnastik 

Das  große  Interesse,  welches  das  Publikum  den  in  den  letzten  zehn  Jahren 
erschienenen  Gymnastiksystemen  entgegengebracht  hat,  legt  ein  beredtes 
Zeugnis  ab  von  dem  großen,  allgemeinen  Bedürfnis  nach  einer 
rationellen  Einzelgymnastik.  In  der  Tat,  der  Wert  einer  methodisch 
betriebenen  Einzelgymnastik,  sowohl  zum  Ausgleich  gegen  geistige  Arbeit, 
als  auch  zur  Ausbildung  der  Muskulatur  für  Turner  und  Sportsleute  ist 
ganz  erstaunlich,  durch  sichtbare  Erfolge  in  tausend  und  abertausenden 
von  Beispielen  einwandfrei  bewiesen  und  über  alle  Zweifel  erhaben.1 

Aber  ebenso  wie  der  Nutzen  eines  richtigen  Übens  feststeht,  so  ist 
auf  der  anderen  Seite  einwandfrei  bewiesen,  daß  eine  unzweckmäßige 
Gymnastik  der  Gesundheit  direkt  schaden  kann,  statt  ihr  zu  nützen.  So 
ist  von  namhaften  Ärzten  an  zahlreichen  Fällen  festgestellt  und  mit  Sicher- 
heit nachgewiesen  worden,  daß  nur  ruckweise  ausgeführte  oder  Schleuder- 
bewegungen — aus  denen  vorzugsweise  das  System  von  J.  P.  Müller 
besteht  — das  Nervensystem  des  überarbeiteten  Kulturmenschen  noch 
mehr  überreizen  anstatt  beruhigen,  und,  wenn  in  der  Rumpf gegend  aus- 
geführt, die  inneren  Organe  des  Ungeübten  schwer  zu  schädigen  im- 
stande sind  — eine  Erfahrung,  die  leider  gar  mancher  an  sich  selbst 
gemacht  hat.  Daß  eine  Spannung  oder  „Kontraktion“  der  Muskeln  ohne 
Anwendung  von  Handgeräten,  besonders  wenn  keine  Vorübungen  voran- 
gehen, den  Ungeübten  leicht  zu  Übertreibungen  verleiten,  daß  ein  Inner- 
vieren „mit  aller  Kraft“,  wie  es  z.  B.  Proschek  verlangt,  weder  hygienisch 
noch  ästhetisch  vorteilhaft  wirken  kann,  sondern  nur  schädliche  Folgen 
haben  muß,  weil  es  unnatürlich  und  gewaltsam  ist,  braucht  wohl  nicht 
erst  besonders  bewiesen  zu  werden.  Daß  eine  einzige,  aus  mehreren 
anderen  möglichen  willkürlich  herausgegriffene  Methode,  die  unter  ge- 
gebenen Umständen  nützlich  ist  und  Erfolge  aufzuweisen  hat,  dann  Schaden 
anrichten  kann  und  muß,  wenn  sie  für  alle  Individuen  und  für  alle  Fälle 
angewendet  werden  soll  als  die  allein  seligmachende,  liegt  auf  der  Hand. 
Daß  Übungen,  die  der  gut  durchtrainierte  Turner  oder  Sportsmann  gerade 
noch  verträgt,  für  den  Anfänger  oder  Schwächlichen  nichts  taugen,  ist 
selbstverständlich.  Dazu  nun  der  Widerspruch  der  einzelnen  Systeme 
unter  sich,  die  meist  alles  andere  als  verkehrt,  mindestens  als  veraltet 
hinstellen ! 

Um  die  Aufgabe  zu  lösen,  eine  wirklich  rationelle  und  hygienische 
Gymnastik  zu  entwerfen,  durfte  grundsätzlich  nicht  nur  eine  Methode 


1 Die  Beziehungen  der  „Einzelgymnastik“  zu  Turnen  und  Sport  sowie  die  Aufgaben 
und  Ziele  einer  rationellen  Einzelgymnastik  sind  ausführlicher  erörtert  in  der  Bro- 
schüre: Richtlinien  für  das  Neue  Deutsche  Turnen  und  die  Neue 
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mit  Ausschluß  der  anderen  zugrunde  gelegt  werden.  Es  mußte  vielmehr 
von  allen  brauchbaren  Methoden  das  Bewährte  und  Nützliche  zusammen- 
gestellt und  planmäßig  bearbeitet  werden,  zumal  es  galt,  kritisch  das 
Beste  auszulesen,  was  die  Wissenschaft,  besonders  die  Bewegungsphysio- 
logie, was  die  Hygiene  der  Leibesübungen,  die  Praxis  der  Trainierenden 
und  die  moderne  Turnmethodik  gezeitigt  haben.  Es  galt  weiter,  die 
Erfahrungsresultate  zu  verwerten,  die  aus  der  Einzelgymnastik 
bis  jetzt  sich  gewinnen  lassen.  Im  grundsätzlichen  Gegensatz  zu  anderen 
Systemen  wenden  wir  mehrere  ganz  verschiedene  Verfahren  an  und 
bieten  dementsprechend  mehrere  Gruppen  von  Übungen  nach  ganz  ver- 
schiedenen Gesichtspunkten,  nicht  bloß  nachträglich  konstruierte  Modifi- 
kationen derselben.  Da  gerade  die  Einzelgymnastik  in  viel  höherem 
Maße  individualisieren  kann  und  soll,  als  das  Turnen  mit  Turnspiel  usw. 
in  seinem  Gemeinbetrieb,  so  legten  wir  von  vornherein  den  allergrößten 
Wert  darauf,  gerade  das  Individualisieren  in  größtem  Umfang  auszubauen. 

So  haben  wir,  um  den  weitgehendsten  Anforderungen  nach  dieser  Rich- 
tung hin  gerecht  zu  werden,  Übungen  mit  und  ohne  Hanteln,  Übungen 
mit  spezifischer  Streckwirkung  und  solche  für  das  „Modellieren“  der 
Muskeln  durch  den  bloßen  Willen.  Wir  haben  Gruppen  von  Übungen, 
welche  mit  je  einem  einzigen,  nicht  zusammengesetzten  Übungszweck 
arbeiten,  da  jeder  Zweck  dann  am  besten  erreicht  wird,  wenn  man  nur 
ein  einziges  Ziel  auf  einmal  erreichen  will  und  deshalb  sein  ganzes  Inter- 
esse und  seine  volle  Aufmerksamkeit  auf  dasselbe  konzentriert.  Durch 
solche  Übungen  können  wir  auf  jeden  einzelnen  Körperteil  in  ganz  be- 
stimmter Weise  einwirken,  Ungleichheiten  in  der  Harmonie  der  Körper- 
teile am  leichtesten  ausgleichen.  Gerade  solch  einfachsten  Übungen 
kommt  ein  großer  therapeutischer  und  orthopädischer  Wert  zu; 
gerade  sie  machen  es  auch  dem  Arzt  leicht,  diejenigen  Übungen  anzu- 
geben, welche  einen  erwünschten  Erfolg  ohne  schädliche  Nebenwirkungen 
sichern,  und  solche  Übungen  auszuschließen,  deren  Wirkungen  vermieden 
werden  sollen.  Als  Gegenstück  dazu  haben  wir  ferner  Übungsgruppen 
von  zusammengesetzten  Übungen,  welche  möglichst  viele  Muskelgruppen 
gleichzeitig  in  Tätigkeit  treten  lassen.  Dadurch  wird  dem  Fortgeschrittenen 
ermöglicht,  in  denkbar  kürzester  Zeit  den  ganzen  Körper  gründlich 
durchzuarbeiten. 

Unsere  Übungen  sind  zunächst  berechnet  für  die  Einzelgymnastik. 
Diese  soll  Turnen  und  Sport  harmonisch  ergänzen,  ein  wichtiges 
Glied  sein  in  der  Gesamtheit  der  Leibesübungen  für  alle  diejenigen, 
welche  nach  allseitiger  Durchbildung  des  Körpers  streben;  sie  soll 
Turnen  und  Sport  organisch  weiterführen,  keineswegs  überflüssig 
machen  oder  gar  verdrängen.1  Unsere  Gymnastik  verzichtet  daher  im  all- 
gemeinen auf  die  Entwicklung  von  Schlagfertigkeit,  Geistesgegenwart,  Mut, 
auf  Entwicklung  einer  höheren  Stufe  der  Geschicklichkeit,  der  Fähigkeit 
im  Koordinieren  von  Bewegungen  usw.,  weil  diese  Fähigkeiten  durch 
Turnen  und  Sport  viel  besser  erreicht  werden.  Sie  will  vielmehr 
gutes  Muskelmaterial  schaffen,  den  Gesamtgesundheitszustand  kräftigen, 
den  Schädigungen  des  Kulturlebens  entgegenarbeiten.  Darum  betont  sie 


1 Vgl.  Fußnote  auf  S.  III. 
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besonders  die  hygienische  Seite,  und  darum  sind  alle  unsere  Übungen 
physiologisch  möglichst  wirksam  gestaltet  mit  besonderer  Rücksicht  auf 
Erweiterung  des  Brustkastens,  Vervollkommnung  der  Atemtätigkeit,  Kräf- 
tigung der  Bauchmuskulatur,  nicht  zuletzt  mit  Rücksicht  auf  die  Kräftigung 
der  inneren  Organe  und  auf  die  Erziehung  zur  guten  Haltung.  Mit  der 
hygienischen  Seite  hängt  die  ästhetische  eng  zusammen.  Als  Beweis 
dafür,  daß  unsere  Gymnastik  unter  Vermeidung  der  Übertreibungen 
und  Einseitigkeiten  auf  dem  rechten  Wege  ist,  mögen  dem  verehrten 
Leser  die  Bilder  dienen,  photographische  Aufnahmen  des  Turnlehrers 
E.  Sommer  in  Frankfurt  a.  M.,  welcher  von  erstklassigen  Autoritäten  der 
Wissenschaft,  der  Hygiene,  der  Kunst,  des  Turnens  und  Sportes  als  her- 
vorragend schönes  und  vollendetes  Modell  bezeichnet  wird  und  der  seine 
körperliche  Ausbildung  den  in  diesem  Werke  angegebenen  Übungen  und 
Grundsätzen  verdankt. 

Für  diejenigen  ferner,  welche  zu  Turnen  oder  Sport  weder  Zeit  noch  Ge- 
legenheit haben,  so  für  viele  geistig  Arbeitende,  oder  solche,  die  aus 
Gesundheitsrücksichten  sich  weniger  zumuten  dürfen,  bietet  gerade  die 
Einzelgymnastik  wohl  die  einzig  mögliche  und  brauchbare  Form  der 
Leibesübungen.  Gerade  in  unserem  Übungsmaterial,  welches  eine  ästhetisch- 
hygienische Gymnastik  in  rationellem  Aufbau  darstellt,  werden  viele  das 
für  sie  Geeignete  finden. 

Aber  nicht  ausschließlich  für  die  Einzelgymnastik  oder  für  das  Üben  des 
Einzelnen  haben  unsere  Übungen  Wert;  sie  kommen  auch  für  das 
Schul-  und  Vereinsturnen  in  Betracht.  Unter  den  Hygienikern,  Pädagogen 
und  Patrioten  hat  sich  ja  mehr  und  mehr  die  Erkenntnis  Bahn  gebrochen, 
daß  für  den  Kulturmenschen,  besonders  für  die  heranwachsende 
Jugend,  täglich  ein  wenigstens  5 — 10  Minuten  dauerndes,  regelmäßig 
und  mit  Ernst  durchgeführtes  Pensum  von  solchen  Übungen  notwendig 
ist,  durch  welche  die  Schädigungen  sitzender  Lebensweise  ausgeglichen 
werden  — Bestrebungen,  die  auch  allmählich  in  Turnerkreise  übergehen 
sowie  auch  in  verschiedenen  Ministerialerlassen  Ausdruck  gefunden 
haben.1  Hervorragende  Turnmethodiker  und  Ärzte  wollen  den  Betrieb 
des  Turnens  in  der  Weise  umgestalten,  daß  die  Freiübungen  physio- 
logisch so  wirksam  wie  möglich  werden  und  dabei  das  Gedächtnis  mög- 
lichst wenig  belasten,  so  z.  B.  Geh.  Sanitätsrat  Prof.  Dr.  Schmidt-Bonn 
und  andere.  Der  durch  diese  und  andere  neuzeitliche  Forderungen  um- 
gestaltete Turnbetrieb  oder  das  Neue  Deutsche  Turnen  steht  in  bezug 
auf  diejenigen  Forderungen,  welche  bisher  den  Vorzug  des  schwedi- 
schen Turnens  bildeten,  ebenfalls  auf  der  Höhe  und  ist  demselben 
dann,  vermöge  seiner  anderen  Vorzüge  — nämlich  Ausbildung  von  Mut 
und  Entschlossenheit,  Gewandtheit,  Fähigkeit  im  Koordinieren,  des  durch 
die  größere  Mannigfaltigkeit  und  Abwechslung  rege  erhaltenen  Interesses, 
kurz  durch  die  geistige  Seite  — bedeutend  überlegen. 

Diesen  Bestrebungen  des  Neuen  Deutschen  Turnens  werden  unsere 
Übungen  in  hohem  Maße  gerecht.  Die  Ergänzung  der  gewöhnlichen 
Formen  der  Freiübungen,  welche  ja  vorzugsweise  mit  rechten  Winkeln 
arbeiten,  durch  schräge  Haltungen  und  Stellungen,  welche  ergiebiger  und 


1 Z.  B.  Erlaß  des  Preußischen  Kultusministers  Oktober  1910. 
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wirkungsvoller  sind,  sowie  die  rationelle  Auswahl  und  Zusammenstellung 
einfacher,  aber  besonders  wirkungsvoller  Übungen  aus  dem  Vielerlei  der 
möglichen  Übungsformen,  bedeuten  einen  Beitrag  zu  diesen  Bestrebungen. 
Unser  Zehnminutenturnen  ist  z.  T.  gerade  unter  dem  Einfluß  der 
Ministerialerlasse  entstanden.  Gruppen  aus  unserem  System,  welche 
wiederholt  im  Schul-  und  Vereinsturnen  ausgeführt,  teilweise  öffentlich 
(wie  auf  der  Frankfurter  Internationalen  Sportausstellung  1910,  auf  der 
Dresdner  Internationalen  Hygieneausstellung  1911)  vorgeführt  und  dabei 
sehr  günstig  beurteilt  worden  sind  und  so  ihre  Probe  für  die  praktische 
Verwendbarkeit  bereits  wiederholt  bestanden  haben,  zeigen  an  konkreten 
Beispielen,  wie  nach  physiologischen  Gesichtspunkten  rationell  geturnt 
werden  kann.  Sie  bilden  für  den  Betrieb  der  Freiübungen  einen  ge- 
eigneten Grundstock  — nicht  eine  starre  Schablone,  sondern  einen 
festen  Bestand,  dessen  Übungen  der  Turnlehrer  oder  Turnwart  durch 
geeignete  Modifikationen  abwechslungsreich  und  interessant  gestalten 
kann. 

Unsere  Übungen  belasten  nicht  das  Gedächtnis,  weil  sie  so  einfach  wie 
möglich  sind  und  keine  zeitliche  Folge  von  Einzelübungen  darstellen,  weil 
die  ganze  Anordnung  des  Systems  nach  einfachen  einheitlichen  Gesichts- 
punkten stattgefunden  hat,  weil  die  Übungen  in  den  verschiedenen  Gruppen 
nach  gleichen  Gesichtspunkten  zusammengestellt  sind,  daher  einander 
entsprechen  und  den  Überblick  über  das  Ganze  leicht  machen. 

Die  Auswahl  erfolgte  nach  dem  Prinzip  der  anatomischen  Reihenfolge, 
die  Zusammenstellung  für  ein  tägliches  Pensum  nach  dem  Prinzip  der 
rationellen  Anordnung. 

Im  Gegensatz  zu  anderen  „Systemen“  bieten  wir  einen  vollständigen 
Kursus,  der  zur  leichtesten  Erlernung  von  Übungen  der  verschiedensten 
Art  (Übungen  mit  Hanteln,  mit  spezifischer  Streckwirkung,  Übungen  im 
Modellieren  der  Muskulatur  und  unter  Anwendung  von  Konzentration 
usw.)  systematische  Anleitung  gibt.  Wir  geben  — und  darin  sind 
wir  die  ersten  — einen  methodischen  Aufbau  der  Einzel- 
gymnastik als  die  Frucht  langjährigen  Nachdenkens  und  Studiums,  wie 
er  ohne  gründliche  turnpädagogische  Vorbildung  und  Erfahrung  nicht 
möglich  gewesen  wäre,  einen  Aufbau,  in  welchem  die  Übungen  der  ein- 
zelnen Gruppen  einander  entsprechen  und  so  aufeinander  vorbereiten. 
Wir  bieten  so  ein  innerlich  zusammenhängendes,  logisch  gegliedertes, 
architektonisch  aufgebautes,  einheitliches  Ganzes,  ein  vergeistigtes  Ideen- 
gebäude, kurz  — wirklich  ein  „System“.  Unsere  Anordnung  der 
Übungen  ermöglicht  eine  allmähliche  Weiterbildung  der  Fähigkeiten  durch 
stufenweise  Steigerung  der  Schwierigkeiten,  entsprechend  dem  allgemein 
anerkannten  pädagogischen  Grundsatz  des  stufenweisen  Fortschrittes  und 
im  Einklang  mit  dem  großen  Naturgesetz  der  allmählichen  Entwicklung, 
der  „Evolution“.  Wir  beginnen  mit  leicht  erlernbaren,  einfachen,  nicht 
zusammengesetzten  Übungen  und  führen  nach  wohldurchdachtem  Plan 
langsam,  aber  sicher  zur  schwierigsten  Stufe,  nämlich  der,  welche  gei- 
stige Konzentration  verlangt;  wir  führen  von  niederen,  rein  mechani- 
schen Übungen  Schritt  für  Schritt  zu  der  höchsten,  weil  vergeistigten 
Form  der  Gymnastik:  zur  vollkommenen  Beherrschung  der  Muskel- 
funktionen durch  den  Willen. 
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Vorliegende  Gymnastik  — so  ist  das  Bestreben  ihrer  Begründer  — soll 
gerade  dasjenige  bieten,  was  dem  Einzelnen  für  seine  körperliche  Aus- 
bildung am  förderlichsten  ist.  Sie  soll  sein  eine  Gymnastik  sowohl  für 
die  deutsche  Familie  wie  für  die  deutsche  Schule,  eine  Gymnastik  für 
alle,  für  Jung  und  Alt,  für  Mann  und  Weib,  für  Turner  und  Sportsleute, 
wie  für  körperlich  und  geistig  Arbeitende  in  gleicher  Weise.  Möge  sie 
beitragen  zu  der  großen  Aufgabe,  unser  ganzes  deutsches  Volk  möglichst 
gesund  und  kraftvoll  zu  erhalten,  seine  Rassentüchtigkeit,  seine  Wehr- 
kraft zu  fördern  und  es  tauglich  zu  machen,  seine  großen  Kultur- 
aufgaben zu  erfüllen! 


Warum  „Neue  Deutsche  Gymnastik?“ 

Wir  haben  unser  System,  das  wir  hiermit  der  Öffentlichkeit  vorlegen, 
als  ein  System  der  „Neuen  Deutschen  Gymnastik“  bezeichnet. 
Aus  folgenden  Gründen  glauben  wir  berechtigt  zu  sein,  von  einer  „Neuen 
Deutschen  Gymnastik“  zu  reden. 

1.  Wir  erblicken  überhaupt  in  der  heutigen  Einzelgymnastik  einen 
Teil  des  Deutschen  Turnens  mit  seinen  Frei-  und  Hantelübungen,  den 
wir  in  den  Dienst  des  privaten  Übens  stellen  und  zu  diesem  Zweck 
entsprechend  weiter  ausbauen  wollen  (wenngleich  auch  viele  Vertreter 
von  Gymnastiksystemen  ihre  geistige  Abhängigkeit  vom  Deutschen  Turnen 
fälschlicherweise  leugnen,  um  eine  eigene  Originalleistung  vorzutäuschen). 
Wir  sehen  in  der  Einzelgymnastik  einen  wesentlichen  Teil  des  „Neuen 
Deutschen  Turnens“,  durch  dessen  Ziele  sie  gefordert  wird,  mit  dessen 
Methoden  sie  wesensverwandt  ist  und  deren  übrige  Gebiete  sie  ergänzt. 
Das  Programm  des  Neuen  Deutschen  Turnens,  zugleich  eine  übersicht- 
liche Theorie  desselben,  ist  entwickelt  in  der  Broschüre  des  gleichen  Ver- 
fassers: „Richtlinien  für  das  Neue  Deutsche  Turnen  und  für  die  Neue 
Deutsche  Gymnastik“.1  Jene  Broschüre  bildet  in  gewisser  Beziehung  die 
Einleitung  zu  vorliegendem  Buch,  welches  dadurch  eine  weitere  Aus- 
führung eines  Teiles  der  in  den  „Richtlinien“  aufgestellten  Forderungen 
darstellt. 

2.  Wir  schließen  uns  nach  Möglichkeit  an  die  Form  des  Deutschen  Turnens 
sowie  an  die  deutsche  Turnsprache  an.2  Unsere  Hauptgruppe, 
welche  zugleich  den  Ausgang  für  die  folgenden  Gruppen  bildet,  besteht 
im  wesentlichen  aus  Übungen,  die  in  dieser  oder  ähnlicher  Form  auch 
in  dem  Neuen  Deutschen  Turnen  enthalten  sind,  in  demjenigen  Turnen, 
wie  es  seit  einigen  Jahren  an  deutschen  Turnlehrerbildungsanstalten 
geübt  und  gelehrt  wird.  Die  vervollkommneten  Formen  und  Methoden 
dieses  Neuen  Deutschen  Turnens  werden  wohl  für  turnerische  Kreise, 
welche  die  eingeführten  Neuerungen  bereits  angenommen  haben,  daher 


1 Verlag  Gustav  Lammers,  München. 

2 In  der  Wahl  der  Fachausdrücke  haben  wir  uns  möglichst  eng  angeschlossen 
an  das  während  der  Niederschrift  dieses  Werkes  erschienene  Büchlein:  „Die  Be- 
zeichnung der  Freiübungen  zur  Herbeiführung  einer  Einheitlichkeit  der  Übungs- 
bezeichnungen“, bearbeitet  vom  Turnausschuß  der  Deutschen  Turnerschaft.  Kom- 
missionsverlag von  Paul  Eberhard  in  Leipzig. 
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verhältnismäßig  wenig  Neues  bringen.  Sie  sind  aber  noch  neu 
im  großen  und  ganzen  für  das  große  Publikum  und  im  allge- 
meinen gar  nicht  berücksichtigt  für  die  landläufigen  Systeme 
der  Einzelgymnastik.  Möchte  daher  unser  System  der  Einzelgymnastik 
dazu  beitragen,  einige  wichtige  Neuerungen  und  wesentliche  Fortschritte  im 
Betriebe  der  Freiübungen  weitesten  Kreisen  bekannt,  geläufig  und  nutzbar 
zu  machen!  Unser  Zehnminutenturnen,  welches  auch  für  den  Gemein- 
betrieb in  Schulen  und  Vereinen  geeignet  ist,  bietet  allerdings  ent- 

sprechend dem  Wesen  der  Einzelgymnastik  und  den  Zielen  der  Streck- 
übungen — teilweise  andere  Übungsformen,  in  noch  ganz  anderem  Maße 
aber  unser  Höherer  Kursus,  der  ausschließlich  für  Aufgaben  der  Einzel- 
gymnastik berechnet  ist.  Aber  diese  nicht  dem  Deutschen  Turnen  als 
Gemeinbetrieb  eigenen  Übungsformen  sind  gerade  aus  den  reformierten 
Freiübungen  methodisch  hergeleitet,  so  daß  auch  unser  Höherer  Kursus 
auf  dem  Deutschen  Turnen  fußt.  Gerade  die  Freiübungen  des  Neuen 
Deutschen  Turnens  individuellen  Zwecken  dienstbar  zu  machen,  sie  un- 
abhängig zu  machen  von  Raum  und  Zeit  als  ausführbar  zu  jeder  Stunde 
des  Tages  und  an  jedem  Ort,  ihre  Verwendbarkeit  so  zu  erhöhen  und 
diese  Teile  des  Neuen  Deutschen  Turnens  allen  zugänglich  zu  machen  und 
allen  Verhältnissen  anpassungsfähig  auszugestalten,  war  unsere  Aufgabe. 

Wir  stehen  auf  dem  Boden  deutschen  Turnens  und  deutscher  Wissen- 
schaft. Wir  stehen  besonders  mit  der  vergeistigenden  Gymnastik 
unseres  Höheren  Kursus  im  Einklang  mit  der  gerade  dem  deutschen 
Volk  eigenen  idealistischen  Welt-  und  Lebensanschauung,  wie  sie  in 
Kant  und  Fichte  ihre  Vertreter  auf  philosophischem  Gebiete,  in  Schiller 
ihren  poetischen,  in  Pestalozzi  und  Herbart  ihre  pädagogischen  Ver- 
treter hat. 

3.  Unser  System  ist  hervorgegangen  aus  einem  schon  seit  1902  bestehen- 
den deutschen  System,  dem  Gymnastiksystem  E.  Sommer  1902. 1 
Das  System  E.  Sommer,  1909,  welches  in  öffentlichen  Demonstrations- 
vorträgen durch  seinen  Begründer  seit  Jahren  wiederholt  vorgeführt  wurde 
und  allseitig  volle  Anerkennung  fand,  jedoch  niemals  schriftlich  fixiert 
worden  ist,  wurde  in  gemeinsamer  Arbeit  von  E.  Sommer  und  dem  Ver- 
fasser dieses  Buches  durch  weitere  Umformungen  auf  die  jetzt  vorliegende 
Form  als  System  Sommer-Unbehaun  1911  gebracht. 

4.  Nicht  zuletzt  deshalb  haben  wir  gerade  den  Ausdruck  „Neue  Deutsche 
Gymnastik“  gewählt,  weil  wir  gerade  die  Brauchbarkeit  und  Verwend- 
barkeit für  unser  deutsches  Volk,  insbesondere  für  die  heranwachsende 
deutsche  Jugend  im  Auge  haben,  sowie  deshalb,  weil  wir  in  körper- 
licher Vollwertigkeit  einen  besonderen  Vorzug  unserer  Vorfahren,  der 
alten  Deutschen  erblicken,  deren  die  heutige  Generation  mit  Stolz  und 
Dankbarkeit  stets  gedenken  soll  und  deren  wir  jetzt  lebenden  Deutschen 
uns  dadurch  als  Nachkommen  würdig  erweisen  sollen,  daß  wir  gleich- 
falls nach  körperlicher  Vollwertigkeit  streben;  schließlich  weil  wir  dazu 
beitragen  wollen,  das  Vorurteil  zu  beseitigen,  als  sei  nur  eine  ausländi- 
sche Sache,  nämlich  die  Schwedische  Gymnastik,  mustergültig  und  brauch- 


1 Muskelkraft  und  Formenschönheit.  Von  E.  Sommer.  Verlag  Kraft  und  Schönheit, 
Berlin-Steglitz. 
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bar,  wenn  es  sich  um  Haltungsübungen,  um  orthopädische  Gymnastik, 
um  physiologisches  Turnen  (Gesundheitsturnen)  und  um  Heilgymnastik 
(therapeutische  Gymnastik)  handelt,  als  seien  die  deutschen  Vertreter  der 
Wissenschaft,  der  Turnkunst  und  Pädagogik  in  dieser  Beziehung  dem 
Ausland  gegenüber  minderwertig,  und  um  ganz  ausdrücklich  Stellung 
zu  nehmen  gegen  die  vielfach  anzutreffende  Ausländerei  in 
Sachen  der  Leibesübungen  im  Lande  eines  Jahn  und  Guts 
Muths. 

Das  Wort  „Neu“  dürfen  wir  wohl  auch  mit  Recht  in  die  Bezeichnung 
aufnehmen,  weil  wir  bestrebt  sind,  allen  neuzeitlichen  Forderungen, 
namentlich  in  bezug  auf  die  methodische  und  gesundheitliche  Seite,  in 
umfassender  Weise  gerecht  zu  werden.  Ob  dies  gelungen,  darüber 
bitten  wir  unsere  Leser,  nach  eingehender  Prüfung  sich  selbst  ein  Urteil 
zu  bilden,  ebenso  darüber,  ob  wir  uns  von  landläufigen  Systemen  wesent- 
lich unterscheiden,  nicht  nur  in  bezug  auf  viele  Einzelheiten  und  viele 
Feinheiten  in  den  Ausführungsformen  der  Übungen,  sondern  auch  in 
bezug  auf  die  Grundsätze  und  Ziele,  in  bezug  auf  ein  einheitliches  Zu- 
sammenfassen, Verknüpfen  und  Zusammenarbeiten  vieler  einzelner  be- 
währter Gesichtspunkte,  wie  auf  den  methodischen  Aufbau  der  Übungen 
zu  einem  einheitlichen,  folgerichtig  durchgeführten,  organisch  gegliederten 
und  übersichtlichen  Gebäude,  einem  „System“. 

Was  wir  bieten,  soll  gar  nicht  eine  durchgreifende  Reform  des  Turnens 
sein,  wohl  aber  ein  wesentlicher  Fortschritt  auf  dem  Gebiete  der  Einzel- 
gymnastik, gegenüber  manchen  eingebürgerten  Systemen,  z.  B.  von 
Sandow,  J.  P.  Müller,  Proschek  und  anderen.  Wir  wollen  deren  Gutes 
nicht  verkennen;  was  aber  vor  zehn  oder  fünf  Jahren  als  das  Beste  galt, 
muß  jetzt  von  Mängeln  oder  Einseitigkeiten  befreit  und  durch  bewährte 
Methoden  ersetzt  werden,  weil  gerade  auf  dem  Gebiete  der  Einzelgymnastik 
wie  des  sportlichen  Trainierens  und  der  Turnmethodik  die  Erfahrung 
wichtige  neue  Ergebnisse  gezeitigt  und  die  Wissenschaft  neue  Resultate 
gefunden  hat. 

Als  Neues  Deutsches  Turnen  bezeichnen  wir  die  moderne  neuzeitliche 
Ausgestaltung  und  Erweiterung  der  Leibesübungen  oder  denjenigen  Be- 
trieb derselben,  der  aus  dem  alten  Deutschen  Turnen  hervorgegangen  ist 
durch  eine  Verbesserung  der  Methoden,  wie  sie  z.  B.  in  den  letzten  Jahren 
in  den  deutschen  Turnlehrerbildungsanstalten  stattgefunden  hat,  und  durch 
Angliederung  anderer  Gebiete  der  Leibesübungen  an  das  Turnen  mit 
seinen  Spielen,  besonders  durch  seine  Ergänzung  durch  eine  rationelle 
Einzelgymnastik  mit  Methoden,  die  durch  Wissenschaft  und  Praxis  ge- 
fordert werden.  Als  Neue  Deutsche  Gymnastik  bezeichnen  wir  eine 
jede  Form  der  Gymnastik,  welche  dem  Programm  des  Neuen  Deutschen 
Turnens1  entspricht,  welche  besonders  in  die  richtige  Beziehung  zum 
Gemeinbetrieb  von  Turnen  und  zum  Sport  gesetzt  ist  und  in  ihren  Methoden 
dem  neuzeitlichen  Betrieb  der  Freiübungen  des  Schul-  und  Vereinsturnens 
angepaßt  ist. 

Die  Neue  Deutsche  Gymnastik  läßt  sich  daher  nicht  durch  ein  einziges 
System  und  ebenso  nicht  durch  einen  einzigen  Lehrgang  erschöpfen. 


1 Vgl.  Anmerkung  zu  S.  III. 


IX 


Wohl  aber  kann  man  ein  System,  einen  Lehrgang  der  Neuen  Deutschen 
Gymnastik  entwerfen.  Die  Neue  Deutsche  Gymnastik  ist  ein  Gebiet  der 
Leibesübungen.  Sie  kann  demnach  kein  Konkurrenzsystem  etwa  gegen- 
über den  Systemen  von  Sandow,  Proschek,  J.  P.  Müller  usw.  sein. 
Höchstens  könnte  das  von  uns  entworfene  spezielle  System  als  solches 
gelten,  wenn  wir  die  Absicht  hätten,  nur  eine  einzige  Methode  der  Gym- 
nastik gelten  zu  lassen  und  jede  Mitarbeit  anderer  auf  gleichem  Gebiet 
auszuschließen.  Dies  ist  durchaus  nicht  unsere  Absicht.  Im  Gegenteil  — 
so  ist  unser  Wunsch  — möchten  recht  viele  Praktiker  und  Gelehrte, 
Ärzte  und  Pädagogen,  Methodiker  und  Schriftsteller  im  weiteren  Ausbau 
der  Neuen  Deutschen  Gymnastik,  wie  wir  deren  Ziele  auffassen,  sich  mit 
uns  zusammenfinden!  So  wünschen  wir  im  Interesse  der  Sache,  der  wir 
selber  dienen. 

Wir  wollen  daher  nicht  behaupten,  daß  unser  System  der  Neuen  Deut- 
schen Gymnastik  das  einzig  mögliche  sei,  aber  wir  haben  wenigstens 
einen  Weg  gezeigt,  ein  Programm  entworfen,  eine  einheitlich  durchgeführte 
Methodik  und  einen  von  Stufe  zu  Stufe  fortschreitenden  Übungskursus 
geschaffen  und  die  Einzelgymnastik  auf  eine  neue  und  sichere  Grund- 
lage gestellt.  Dieses  Werk  beansprucht  nicht,  das  einzig  mögliche  System, 
welches  nach  unseren  Zielen  und  Grundsätzen  aufgebaut  werden  kann, 
zu  sein,  wohl  aber  haben  wir  bis  jetzt  das  einzig  bestehende  und  auch 
für  später  das  erste  System  entworfen,  welches  den  von  uns  gestellten 
Anforderungen  genügt:  das  erste  System  der  Neuen  Deutschen 
Gymnastik. 


Ideale  Körperbildung 

erstreben  wir  als  körperliche  Ausbildung  nach  den  Gesetzen  der  Schön- 
heit, die  zugleich  den  Gesetzen  der  Hygiene  entsprechen,  im  Sinne  der 
Antike.  Wir  wollen  harmonische  Entwicklung  des  ganzen  Körpers  ohne 
einseitige  Bevorzugung  einzelner  Teile.  Insbesondere  erstreben  wir  im 
Einklang  mit  dem  klassischen  Hellenentum  eine  nicht  scharf  sich  ab- 
grenzende, sondern  eine  ineinander  überfließende,  der  Länge  nach  ent- 
wickelte, im  Ruhezustand  glatte  Muskelbildung,  nicht  knollige  Muskel- 
wülste („Muskelpakete“),  keine  gewaltsam  erreichte,  in  extremen  Formen 
ausgebildete  Muskulatur,  wie  sie  meist  mit  einer  Schädigung  der  inneren 
Organe  verbunden  ist.  Deshalb  bitten  wir  Sie,  verehrter  Leser,  studieren 
Sie  aufmerksam  die  Bildsäulen  der  Antike  und  prüfen  Sie  danach  unsere 
Bilder.  Dann  wird  Ihnen  klar  werden,  was  wir  unter  „Idealer  Körper- 
bildung“ verstehen.  Wenn  Sie  andererseits  die  Abbildungen  in  vielen 
Büchern,  die  eine  „phänomenale  Muskulatur“  in  kürzester  Zeit  und 
anderes  Ihnen  versprechen,  damit  vergleichen,  dann  wird  Ihnen  auch 
klar  werden,  was  falsche  Ziele  und  was  Verirrungen  sind,  vor  denen 
wir  ganz  ausdrücklich  warnen.1 

1 Wer  über  die  wahren  Aufgaben  und  Ziele  der  Körperkultur  und  über  das  feinere 
Wesen  der  Gymnastik  sich  weiter  orientieren  und  namentlich  den  grundlegenden 
Unterschied  zwischen  idealer  Körperbildung  nach  den  Gesetzen  der  Hygiene  und 
Ästhetik,  der  Harmonie  und  der  Proportionen  einerseits,  und  einer  einseitigen 
Muskelzüchtung,  die  zu  häßlichen,  extrem  entwickelten,  abstoßenden  Formen  und 
dabei  meist  noch  zu  einer  Schädigung  der  inneren  Organe  führt,  andererseits, 
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Zu  den  Bildern.  Die  S.-U.-Bilder 

Bei  der  Herstellung  der  Bilder  haben  wir  uns  leiten  lassen  von  dem 
Grundsatz  größtmöglichster  Anschaulichkeit  zum  Zwecke  rascher  und 
leichter  Orientierung  und  von  dem  Bestreben,  dem  Leser  das  Nachlesen  der 
Beschreibung  zu  ersetzen,  mindestens  zu  erleichtern  durch  die  unmittel- 
bare Anschauung.  Ebensosehr  legten  wir  Gewicht  auf  eine  künstlerische 
Wirkung  der  Darstellung.  Sie  soll  gleichzeitig  dazu  dienen,  das  ästhe- 
tische Urteil  des  Beschauers  über  eine  schöne  und  schlechte  Ausführung 
der  Übung  sowie  über  wahre  und  falsche  Körperkultur  zu  schärfen.* 1 

Zur  technischen  Seite  der  Illustrationen.  Photographische  Auf- 
nahmen des  die  Übung  ausführenden  unbekleideten  Körpers  geben  ein 
naturgetreues  Bild  vom  wirklichen  Verhalten  des  Körpers  und  seiner  Teile 
während  einer  Bewegung.  Strichzeichnungen  sind  vielfach  nur  nach  der 
Phantasie  entworfen  und  stehen  vielfach  nachweisbar  in  grobem  Wider- 
spruch mit  der  zu  beobachtenden  Wirklichkeit.  Sie  geben  den  Tat- 
bestand oft  direkt  falsch,  verzerrt  und  entstellt  wieder.  Selbst  wo  sie 
richtig  sind,  haben  wir  noch  keine  Garantie  für  die  Richtigkeit.  Die  photo- 
graphische Platte  dagegen  bietet  stets  volle  Garantie  für  Wirklichkeit 
und  für  naturgetreue  Wiedergabe. 

Durch  das  „ Sommer- Unbehaunsche  Verfahren“  (S.-U.- Verfahren)  sind 
mehrere  Phasen  derselben  Bewegung  auf  einer  einzigen  photographischen 
Platte  festgehalten,  mitunter  ist  es  sogar  gelungen,  den  Körper  bis  viermal 
übereinander  auf  ein  und  derselben  Platte  zu  photographieren.  In  diesem 
Buche  sind  von  den  nach,  dem  S.-U.-Verfahren  hergestellten  Bildern  nur 
diejenigen  veröffentlicht,  die  als  geglückt  betrachtet  werden  können, 
während  solche,  bei  denen  die  Versuche  noch  nicht  abgeschlossen  sind, 
vorläufig  zurückgestellt  wurden.  Wir  behalten  uns  vor,  das  S.-U.-Ver- 
fahren weiter  auszubauen. 

So  ist  es  uns  in  den  Bildern  4,  5,  8,  14,  15,  24,  25,  28,  35,  36  gelungen, 
zwei  Körperstellungen  oder  zwei  Phasen  einer  Bewegung  auf  einer  ein- 
zigen photographischen  Platte  festzuhalten.  In  Bild  3,  11,  16,  17,  26, 
27,  31,  73  (Symmetrie!)  und  77  sogar  drei  Körperstellungen.  Bild  13 
(„Kontrollbild“)  zeigt  alle  wichtigen  Armhalten  für  die  brustwölbenden 
Übungen  der  Zentralen  Gruppe,  dabei  zugleich  die  charakteristische 
schräge  oder  brustwölbende  Form;  Bild  77  dasselbe  für  die  erste  Stufe 
des  Höheren  Kursus. 


noch  eingehender  studieren  und  gründlicher  erfassen  will,  den  verweisen  wir  auf 
das  in  Inhalt  und  Form  der  Darstellung  wie  in  der  künstlerischen  Ausstattung  ge- 
diegene Werk  von  Dr.  med.  Johannes  Große:  „Die  Schönheit  des  Menschen.  Ihr 
Schauen,  Bilden  und  Bekleiden.“  Mit  136  Abbildungen  auf  48  Tafeln.  Nach  dem 
Leben  und  nach  Kunstwerken.  Dresden  1912.  Verlegt  bei  Gerhard  Kühtmann. 

1 Das  Modell  zu  unseren  Bildern  ist  Herr  E.  Sommer  (Frankfurt  a.  M.),  dessen 
ideale  Muskelentwickelung  im  Sinne  der  Antike  von  den  ersten  Autoritäten  wieder- 
holt anerkannt  worden  ist.  Eine  Mappe  mit  photographischen  Aufnahmen,  Übungen 
aus  der  Neuen  Deutschen  Gymnastik  enthaltend,  wurde  in  der  deutschen  Unter- 
richtsausstellung der  Weltausstellung  Brüssel  1910  prämiiert.  Die  Leitung  der 
Internationalen  Hygieneausstellung  1911  ließ  vom  Körper  des  Genannten  über 
100  Aufnahmen  anfertigen,  die,  für  wissenschaftliche  Zwecke  verarbeitet,  zum 
Teil  lebensgroß,  in  der  Abteilung  „Der  Mensch“  ausgestellt  waren. 
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In  Bild  19  sind  sogar  vier  verschiedene  Körperstellungen  auf  einer  ein- 
zigen photographischen  Platte  wiedergegeben.  Dieses  Bild  (Rumpfbeugen 
rückwärts  und  vorwärts)  zeigt  zugleich,  wie  bei  der  Bewegung  Becken 
und  Beine  ihre  Stellung  verändern  zum  Zweck  der  Gleichgewichtshaltung 
(im  Gegensatz  zu  vielen  entsprechenden  landläufigen  Illustrationen,  die 
mit  Strichzeichnungen  arbeiten  und  ganz  unrichtige  Darstellungen  geben). 

Die  „ S.-U.-Bilder  “,  in  welchen  mehrere  Stellungen  oder  Haltungen  gleich- 
zeitig und  übereinander  dargestellt  sind,  sind  solchen  Darstellungen  über- 
legen, in  welchen  die  zweite  oder  dritte  Stellung  nur  durch  Punktierungen 
angedeutet  ist.  Letztere  Darstellungen  sind  oft  direkt  falsch  und  ana- 
tomisch unrichtig,  schon  deshalb,  weil  die  nicht  unmittelbar  an  der  Be- 
wegung beteiligten  Körperteile  irgend  welche  Verschiebung,  mindestens 
aber  eine  Veränderung  des  Spannungszustandes  der  Muskeln  erleiden. 
Gerade  die  feineren  Veränderungen  und  der  Einfluß  der  verschiedenen 
Stellungen  und  der  verschiedenen  Armhalten  sowie  der  verschiedenen 
Ausführungsformen  einer  Übung  auf  die  Haltungsmuskeln  und  auf  die 
Körperhaltung,  auf  die  Gestalt  des  Brustkastens  und  auf  die  Form  der 
Bauchdecke  treten  bei  den  S.-U.-Bildern  recht  deutlich  hervor  — auch 
viel  deutlicher,  als  wenn  mehrere  Bilder  nebeneinander  dem  Auge  vor- 
gelegt werden  (z.  B.  in  Bild  19,  24,  25,  26,  27,  28).  Wir  bitten  von 
diesem  Gesichtspunkte  aus  an  den  S.-U.-Bildern  noch  ganz  besonders  sich 
zu  überzeugen,  wie  die  dargestellten  schrägen  Armhalten,  die  Mittel- 
stellungen und  Mittellagen,  auf  die  Gesamthaltung  und  auf  die  Vor- 
wölbung des  Brustkastens  einwirken,  und  sich  ein  Urteil  zu  bilden  über 
den  Wert  der  schrägen  Stellungen.  Vergleichen  Sie  bitte  die  Wirkung 
der  schrägen  „brustwölbenden“  Armhalten  in  Bild  13  im  Gegensatz  zu 
den  geometrischen  Armhalten  in  Bild  12. 

Die  S.-U.-Bilder  geben  auf  jeden  Fall  eine  anatomisch  richtige,  der  Wirk- 
lichkeit genau  entsprechende  anschauliche  Darstellung  einer  Bewegung, 
sie  sind  anatomisch  interessant  und  lehrreich  und  gestatten  auch  physio- 
logische Rückschlüsse  z.  B.  über  vorteilhafte  und  unvorteilhafte  bzw. 
über  die  wirkungsvollste  Art  der  Ausführung  von  Übungen. 

Es  sei  noch  hingewiesen  auf  die  Symmetrie  mancher  S.-U.-Bilder,  welche 
dadurch  Zeugnis  ablegen  von  der  Symmetrie  und  Schönheit  einfacher 
gymnastischer  Bewegungen  (z.  B.  Bild  25,  26,  27,  28,  31,  77,  ganz  be- 
sonders Bild  73). 

Der  erste  Anblick  der  S.-U.-Bilder  mag  für  den  Beschauer  etwas  be- 
fremdend erscheinen,  aber  schon  ein  kurzes  Vertiefen  macht  sie  ganz 
verständlich,  und  ein  längerer  Umgang  mit  ihnen  gibt  immer  mehr  neue 
und  wertvolle  Aufschlüsse. 

Es  ist  wiederholt  als  eine  hervorragende  Neuerung  auf  dem  Gebiete  der 
photographischen  Technik  bezeichnet  worden,  daß  es  gelungen  ist,  auf 
der  photographischen  Platte  bei  mehrmaliger  Belichtung  ein  klares  Bild 
zu  gewinnen,  und  mehrere  Phasen  einer  Bewegung  so  zur  Darstellung 
zu  bringen,  daß  die  eine  durch  die  andere  hindurch  schön  und  deutlich 
zu  sehen  ist. 

Bild  3 zeigt  die  natürliche  und  richtige  Haltung  der  Wirbelsäule  beim 
hygienischen  Sitzen,  sowohl  bei  senkrechter  Haltung  als  auch  beim  Vor- 
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beugen  und  Rückbeugen  des  Rumpfes  (zum  Anlehnen  des  Rückens),  alles 
auf  einer  einzigen  photographischen  Platte  wiedergegeben.  Veranschau- 
licht auch  die  „Sitzübung“. 

Die  Atembilder,  Bild  4,  5 und  8 (in  ähnlicher  Ausführung  in  Lebens- 
größe für  die  Dresdener  Internationale  Hygiene-Ausstellung  angefertigt), 
geben  wissenschaftlich  wertvolle  und  praktisch  wichtige  Aufschlüsse 
über  die  Atmung.  Sie  zeigen,  daß  und  wie  bei  einem  gut  entwickelten 
Körper  bei  vollkommener  Atmung  alle  Teile  des  Rumpfes  an  der  Atmung 
teilnehmen:  auf  Vorderseite  von  Halswinkel  bis  zu  den  Leisten;  auch  die 
Teile  des  Rückens  dehnen  sich. 

Weitere  Erklärungen  zu  den  S.-U.-Bildern  finden  sich  bei  der  Beschrei- 
bung der  einzelnen  Übungen,  auf  die  ich  hiermit  besonders  verweise. 
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Zur  ersten  Auflage 


Obgleich  unsere  Vorstudien  sehr  eingehend  und  gewissenhaft  sind,  würden 
wir  doch  gern,  der  Schwierigkeit  unserer  Aufgabe  vollauf  bewußt,  den 
einen  oder  anderen  Teil  unseres  Systems  noch  einmal  geprüft  und  in 
manchen  Einzelheiten  noch  ergänzt  haben.  Doch  veranlaßt  durch  die 
lebhafte  Nachfrage  des  Publikums  nach  einer  Beschreibung  des  Systems, 
welche  sich  anschloß  an  unsere  Demonstrationsvorträge,  besonders  auf 
der  Dresdner  Internationalen  Hygieneausstellung  1911,  sowie  an  das  Er- 
scheinen der  „Richtlinien  für  das  Neue  Deutsche  Turnen  und  für  die  Neue 
Deutsche  Gymnastik“  des  Verfassers  dieses  Buches,  bemühten  wir  uns, 
nunmehr  zu  einem  Abschluß  zu  gelangen,  um  den  Freunden  unserer 
Sache  eine  Beschreibung  der  Übungen  zum  Zwecke  des  Übens  vorzu- 
legen. Die  allgemeine  Grundlage  unseres  Systems  und  der  Neuen  Deut- 
schen Gymnastik  überhaupt  halten  wir  für  hinreichend  gesichert,  als 
beruhend  auf  den  von  Fachleuten  anerkannten  Resultaten  der  Praxis 
und  Wissenschaft  und  als  hinreichend  erprobt  an  uns  selbst  und  an 
anderen. 

Indem  wir  nunmehr  zu  einem  vorläufigen  Abschluß  als  dem  Niederschlag 
aller  bis  jetzt  von  uns  gemachten  Studien  gelangen  mußten,  behalten 
wir  uns  vor,  einzelne  Abschnitte  später  weiter  auszubauen  und  in  Er- 
gänzungsheften zu  behandeln.  Auch  werden  wir  stets  durch  Berück- 
sichtigung von  künftigen  Neuerscheinungen  und  neuen  Ergebnissen  von 
Wissenschaft  und  Praxis  unsere  Sache  immer  wieder  von  neuem  neu- 
zeitlich ausgestalten,  so  daß  unser  System  nie  veralten  soll. 

Für  Anregungen,  für  Mitteilungen  von  Erfahrungen  und  Beobachtungen 
über  die  Wirkung  unserer  Übungen  und  Weisungen  würden  wir  sehr 
dankbar  sein. 

So  übergebe  ich  denn  nunmehr  mit  vorliegendem  Buch  — in  dieser 
Form  als  dem  ersten  Versuch  einer  Darstellung  — 

ein  Programm  und  eine  Theorie  der  Neuen  Deutschem  Gym- 
nastik und  zugleich  ein  System  und  einen  Lehrgang  derselben 
(System  S.-U.  1911) 

dem  geehrten  Publikum  — mit  dem  Wunsche  und  in  der  Hoffnung,  daß 
das  Buch  allen  Lesern  und  unseren  Schülern  und  Anhängern  in  ihrem 
Streben  nach  Vervollkommnung  ein  treuer,  nie  versagender  Ratgeber 
sein,  als  auch  für  die  Gesamtheit  unseres  deutschen  Volkes,  besonders 
für  die  heranwachsende  deutsche  Jugend,  ein  zuverlässiger,  stets  sich  be- 
währender Führer  und  Förderer  zu  körperlicher,  geistiger  und  sittlicher 
Ertüchtigung  werden  möge. 


Dresden,  Mai  1912 


Dr.  Joh.  Unbehaun. 
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Charakteristik  und  Plan  des  Systems 


Nähere  Charakteristik 

der  Neuen  Deutschen  Gymnastik  (System  Sommer-Unbehaun) 

1.  Die  Übungen  der  Neuen  Deutschen  Gymnastik  (System  Sommer-Un- 
behaun) sind  nicht  Muskelübungen  allein,  sondern  gleichzeitig  Übungen 
für  Atmung,  Haltung  und  Körperbildung. 

I.  Atmung 

Unsere  Übungen  sollen  in  erster  Linie  der  Erzielung  guter  Atmung 
dienen,  weil  die  Atmung  der  erste  und  wichtigste  Lebensprozeß  ist,  die 
Lungen  des  Kulturmenschen  wegen  ihrer  allgemeinen  Vernachlässigung 
eine  Erziehung  zur  Atemtüchtigkeit  sehr  notwendig  haben  und  daher  das 
Atmen  von  vornherein  neu  erlernt  werden  muß;  und  weil  das  Atmen 
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die  von  der  Natur  selbst  gegebene  beste  Gymnastik  der  inneren  Organe 
mit  ihrer  Eigenbewegung  ist. 

II.  Um 

Atem’tüchtigkeit 

zu  erzielen,  lehren  wir: 

a)  das  Tief  atmen  oder  Vollatmen  für  sich  in  seiner  natürlichsten,  ein- 
lachsten  und  zugleich  vollkommensten  Form, 

b)  verbinden  wir  unter  Zugrundelegung  rationeller  Atmung  diese  mit  der 
Bewegung  und 

c)  wählen  dabei  für  den  gesamten  Körper  stets  diejenige  Stellung  und 
Bewegung,  die  für  ungehindert  freie  Atmung  sowie  für  die  Erziehung 
zur  guten  Haltung  die  vorteilhafteste  ist. 

III.  Ideale  Körperbildung 

Unseren  Grundsätzen  und  dem  wahren  Wesen  der  Gymnastik  gemäß 
erstreben  wir: 

a)  Kraft  und  Schönheit  des  Körpers,  Adel  in  Linie  und  Form  durch  eine 
gut  ausgebildete,  nach  den  Gesetzen  der  Schönheit  entwickelte  Muskulatur 
auf  dem  Wege  methodischen  Übens, 

b)  schöne  gerade  Haltung  im  Gehen,  Stehen  und  Sitzen,  sowie  Schön- 
heit der  Bewegung,  kurz:  Ideale  Körperbildung,  und  in  letzter  Linie  har- 
monische Entwicklung  von  Körper  und  Geist. 

2.  Daher  wird  jede  größere  Muskelgruppe: 

a)  ihrem  anatomischen  Bau  entsprechend, 

b)  nach  der  sich  daraus  ergebenden  Bewegungsmöglichkeit, 

c)  in  der  ihr  besonders  eigenen  Form  der  Bewegung,  in  der  denkbar 

wirkungsvollsten  Weise  geübt.  / 

3.  Dabei  wenden  wir  vielfach  statt  der  alten  geometrisch-rechtwinkligen 
Haltungen  — die  für  Erzielung  größter  Gleichmäßigkeit  und  leichteste 
Kontrolle  für  den  Gemeinbetrieb,  wie  beim  Militär,  ihre  Berechtigung 
haben  — für  unsern  Zweck  schräge  Haltungen  an,  weil  solche  anatomisch 
natürlich  und  physiologisch  wirksam  sind.  Die  Beteiligung  aller  Fasern 
eines  Muskels  gelingt  in  der  vollkommensten  Form  in  einer  bestimmten 
Richtung,  und  diese  ist  in  fast  allen  Fällen  eine  schräge. 

Wir  verfahren  nach  dem  Prinzip  der  größten  Ergiebigkeit  der  Be- 
wegungen, welches  fordert,  daß  der  Muskel  vom  Zustand  größter  Deh- 
nung in  den  Zustand  größter  Zusammenziehung  versetzt  wird. 

4.  Wir  arbeiten  im  allgemeinen  mit  ruhigen,  langsamen,  zügigen 
Bewegungen. 

Denn: 

a)  Langsame,  zügige  Bewegungen  bewirken  eine  bessere  Durchblutung 
und  daher  raschere  Zunahme  der  Muskulatur  als  rasche  Bewegungen. 

b)  Langsame  Bewegungen  lassen  sich  gleichzeitig  als  Atemübungen  ge- 
stalten, in  den  meisten  Fällen  auch  als  Haltungsübungen. 
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c)  Langsame,  zügige  Bewegungen  wirken  beruhigend  auf  das  beim  Kultur- 
menschen meist  überreizte  Nervensystem,  namentlich  wenn  im  Tempo 
der  langsamen  Ein-  und  Ausatmung  ausgeführt. 

Auf  diesen  Gründen  beruht  die  Überlegenheit  der  langsamen,  zügigen 
Bewegungen  für  den  Zweck  der  Einzelgymnastik  als  solcher. 

5.  Dabei  haben  wir  auf  jeder  Stufe 

a)  sowohl  ein  Pensum  anatomisch  einfacher,  nicht  zusammengesetzter 
Übungen,  als  auch 

b)  ein  abgekürztes  Pensum  von  zusammengesetzten  Übungen. 

A.  Warum  einfache  Übungen? 

1.  Weil  solche  dem  Übenden  leichter  verständlich  sind, 

2.  daher  auch  eher  und  leichter  richtig  und  mit  voller  Konzentration 
ausgeführt  werden  können  und  den  jeweiligen  Zweck  möglichst  voll- 
kommen erreichen;  denn  jeder  Zweck,  jedes  Ziel  wird  um  so  vollkom- 
mener erreicht,  wenn  wir  nur  einen  Zweck  auf  einmal  zu  erreichen  be- 
strebt sind. 

3.  Durch  einfache  Übungen  wird  ein  besseres  anatomisch-physiologisches 
Verständnis,  eine  bessere  Einsicht  in  die  Wirkung  der  einzelnen  Muskel- 
gruppen und  in  deren  Bedeutung  für  den  Körper  erreicht. 

4.  Wegen  ihrer  korrigierenden  Bedeutung. 

Durch  Übungen  für  nur  einen  beschränkten  Körperteil,  für  nur  eine 
einzige  Muskelgruppe  können  wir  zurückgebliebene  Teile  kräftigen,  bis 
sie  ebenfalls  im  Verhältnis  zu  den  übrigen  Teilen  ausgebildet  sind,  und 
übermäßig  ausgebildete  Teile  können  durch  Weglassen  von  Übungen  für 
dieselben  wieder  in  Harmonie  zum  übrigen  Körper  treten. 

5.  Damit  hängt  auch  die  therapeutische  Bedeutung  einfacher  Übungen 
zusammen.  Wenn  der  Arzt  festgestellt  und  darauf  bezügliche  Weisungen 
erteilt  hat,  welche  Körperteile  geübt  und  welche  geschont  wrerden 
müssen,  und  bis  zu  welchem  Grade  sie  zur  Tätigkeit  herangezogen 
werden  sollen,  dann  können  wir  gerade  durch  anatomisch  einfache 
Übungen  diesen  Weisungen  am  besten  entsprechen.  Denn  aus  einfachen 
Übungen,  die  nur  für  eine  bestimmte  Körperpartie  auf  einmal  berechnet 
sind,  kann  entweder  der  Arzt  oder  nach  dessen  Anordnungen  ein  er- 
fahrener Gymnastiklehrer  oder  turnerisch  vorgebildeter  Fachmann,  ev. 
auch  der  Schüler,  wenn  er  sich  das  nötige  anatomisch-physiologische 
Verständnis  angeeignet  hat,  selbständig,  die  geeigneten  Übungen  heraus- 
greifen und  für  deren  Anwendung  das  rechte  Maß  bestimmen. 


B.  Warum  zusammengesetzte  Übungen? 

1.  Weil  es  sowohl  dem  Übungsbedürfnis  als  auch  einem  allgemein  an- 
erkannten pädagogischen  Grundsatz  durchaus  entspricht,  das  Gelernte 
zu  verknüpfen  und  vom  Einfachen  zum  Zusammengesetzten  fortzu- 
schreiten. 
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2.  Weil  man  bei  geeigneter  Zusammensetzung  mit  weniger  Übungen 
auskommt,  und  weil  der  ganze  Körper  in  kürzerer  Zeit  gründlich  durch- 
gearbeitet wird,  wenn  bei  einer  einzigen  Übung  möglichst  viel  Muskel- 
gruppen auf  einmal  in  Tätigkeit  treten. 

Wählend  die  einfachen  Übungen  den  Bedürfnissen  des  Anfängers,  des 
Leinenden  Rechnung  tragen  und  den  orthopädischen,  therapeutischen 
und  korrigierenden  Gesichtspunkten  am  besten  gerecht  werden,  ent- 
sprechen die  zusammengesetzten  Übungen,  die  aus  unsern  Gruppen  ein- 
fachster Bewegungen  methodisch  hergeleitet  und  aufgebaut  sind,  der 
Forderung  der  größtmöglichsten  Zeitausnutzung. 

C.  Wie  zusammengesetzt? 

Keine  Gedächtnisarbeit  im  Sinne  der  Freiübungen  alten  Stils,  weil: 

a)  zeitlich  einfach,  weil  nur  aus  Hin-  und  Rückbewegung  bestehend, 

b)  aus  den  erlernten  einfachen  Übungen  sich  zwanglos  ergebend  und 
methodisch  hergeleitet. 

6.  Gerade  schöne  Haltung. 

Um  der  schlechten  Körperhaltung,  wie  man  sie,  selbst  bei  vielen  Körper- 
übung Treibenden,  fast  alltäglich  sieht,  entgegenzuarbeiten  und  eine  ge- 
sunde Haltung  zu  erzielen,  führen  wir  die  Übungen  in  der  Weise  aus, 
daß  die  Brust  nach  vorn  gewölbt,  der  obere  Teil  des  Rückens  gestreckt 
wird,  wodurch  dem  „Buckel“  entgegengearbeitet  wird. 

Dies  geschieht  durch  Bewegen  der  Arme: 

a)  hinter  der  Rückenebene, 

b)  bis  hinter  die  Rückenebene,  bzw.  hinter  die  Schulterlinie. 

c)  durch  entsprechende  schräge  und  najzh  rückwärts  gerichtete  Ruhe- 
stellungen der  Arme  (wie  wir  sie  an  unserem  Kontrollbild  sowie  an  unseren 
Übungsbildern  zeigen). 

Darüber  hinaus  haben  wir  noch  eine  besondere  Gruppe  von  Streck- 
übungen zur  Erzielung  guter  Haltung. 

Wir  vertreten  grundsätzlich  den  Standpunkt,  daß  es  sich  bei  der  körper- 
lichen Ausbildung  nicht  um  Muskeln  und  nur  Muskeln  und  wieder 
Muskeln,  sondern  in  erster  und  letzter  Linie  um  Gesundheit  und  Wohl- 
befinden, um  gute  innere  und  äußere  Organe,  um  gute  Haltung  und  um 
eine  edle,  vornehme,  aufgerichtete  gerade  Figur  handelt. 

7.  In  unserem  System  der  Neuen  Deutschen  Gymnastik  führen  wir  den 
Übenden  unter  vollster  Berücksichtigung  der  Individualität,  unter  Aus- 
schaltung alles  Willkürlichen  und  Unwichtigen,  unter  sorgfältiger  Aus- 
wahl des  Besten  unter  allem  Bewährten,  und  in  wohlgeordneter,  metho- 
discher Reihenfolge  vom  Leichten,  Einfachen  und  Elementaren  zum 
Höheren,  wecken  das  Verständnis  für  seinen  Körper  und  dessen  Formen 
und  für  das  richtige  Bewegungsbedürfnis  und  unterwerfen  die  Tätigkeiten 
des  Körpers,  speziell  des  Bewegungsapparates,  in  noch  höherem  Maße 
der  Kontrolle  durch  das  Bewußtsein  und  der  Herrschaft  des  Willens,  da- 
durch tragen  wir  mit  dazu  bei,  ihn  hinzuführen  zu  einer  höheren  Lebens- 
auffassung und  Lebensführung. 
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8.  Durch  diese  hier  nur  kurz  geschilderten  Grundsätze,  Ziele  und  Me- 
thoden glauben  wir  gerecht  zu  werden  den  Bedürfnissen  und  Forderungen 
unserer  Zeit,  ganz  besonders  den  Bedürfnissen  unserer  schulsitzenden 
heranwachsenden  Jugend  im  Sinne  der  diesbezüglichen  Ministerialverfü- 
gungen,  sowie  dem  Übungsbedürfnis  aller  in  ständiger  Arbeit  über  den 
Arbeitstisch  gebeugten  geistig  und  körperlich  Tätigen,  wissenschaftlichen, 
besonders  physiologischen  und  hygienischen  Forderungen,  pädagogischen 
und  psychologischen  Grundsätzen,  den  altbewährten  Methoden  wie  den 
neueren  Bestrebungen  des  Deutschen  Turnens  wie  den  Erfahrungen  und 
Bedürfnissen  des  jetzt  auch  in  Deutschland  blühenden  Sportes  und  nicht 
zuletzt  schönheitlichen  Gesichtspunkten. 


Es  sei  mir  gestattet,  an  dieser  Stelle  noch  zur  Ergänzung  meiner  Dar- 
stellung eine  kurze  Charakteristik  des  Systems  wiederzugeben,  die  in 
einem  kürzlich  erschienenen  grundlegenden  größeren  Werk  über  Körper- 
kultur enthalten  ist. 

Dr.  med.  Joh.  Große  schreibt: 

„Das  Gymnastiksystem  Sommer-Unbehaun  beruht  auf  der  richtigen  Ansicht,  daß 
im  Sinne  einer  harmonischen  Ausbildung  des  Körpers  besonders  auf  Übung  und 
Stärkung  der  Rumpfmuskulatur  Bedacht  genommen  werden  muß.  Außerdem  soll 
nicht  eine  knollige,  breite,  dickbäuchige  Form  der  Muskulatur  erstrebt  werden, 
sondern  die  lange,  schlanke  Form  der  Muskeln  wird  als  die  ästhetischen  An- 
forderungen entsprechende  betrachtet.  Beide  Grundsätze  lassen  sich  ableiten  aus 
den  Skulpturen  der  Alten,  welche  eine  die  Modelle  moderner  Athletik  im  allgemeinen 
weitübertreffende  harmonische  Entwicklung  der  Rumpfmuskulatur  und  an  Stamm 
und  Gliedmaßen  mehr  lange  und  schlanke  als  höckerige  und  wulstige  Muskelformen 
zeigen  (Harmonische  Gymnastik).  Bei  den  Übungen  selbst  werden  nicht  die 
wagerechten,  senkrechten,  rechtwinkligen  Gliederstellungen  und  Körperlagen  gewählt, 
sondern  die  physiologischen  Mittelstellungen*  und  , Mittellagen*.  Das  Frei- 
turnen wird  ausgeführt  in  langsamen,  , zügigen*,  harmonisch  ausgeglichenen  Be- 
wegungen — nicht  in  den  abgerissenen,  ruckweisen  , Schleuderbewegungen*  der 
üblichen  turnerischen  Schablone.  Etwas  Neues  bietet  das  System  in  der  eigen- 
tümlichen , Innervationsgymnastik*,  welche  in  einer  Anspannung  mittleren  Grades 
von  einzelnen  Muskelgruppen  durch  die  bloße  Tätigkeit  des  Willens  besteht.  Großer 
Wert  wird  auf  eine  ergiebige  Atmung  und  auf  gute  und  schöne  Haltung  gelegt.“1 


1 Aus  Dr.  med.  Joh.  Große,  „Die  Schönheit  des  Menschen.  Ihr  Schauen,  Bilden 
und  Bekleiden.“  Zu  Tafel  39  (Männliche  Gymnastik). 
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Übersicht  über  das  System 


Gliederung  und  Anordnung  des  Systems  S.-U.  1911 

I.  Vorkursus 

a)  Anleitung  zur  richtigen  Haltung  im  Stehen,  Gehen,  Sitzen  und  Liegen. 

b)  Anleitung  zum  richtigen  Atmen. 

Durch  diesen  Vorkursus  wird  bewirkt,  daß  alle  folgenden  Übungen,  die 
zugleich  muskelbildend  sind,  in  der  besten  Haltung  und  mit  der  voll- 
kommensten Atmung  ausgeführt  werden  und  dadurch  die  Haltung  und 
Atmung  in  unbegrenzter  Weise  fortschreitend  verbessern. 


II.  Der  Elementarkursus 

A.  Erste  Stufe  des  Elementarkursus:  die  Hauptgruppe  des  Elementarkursus, 
bestehend  aus  einfachen  Übungen  für  die  einzelnen  Körperteile,  für  alle 
wichtigeren  Muskelgruppen,  zugleich  die  zentrale  Gruppe  des  ganzen 
Systems  und  Ausgang  für  alle  folgenden  Stufen  und  Übungsgruppen,  die 
aus  dieser  sich  leicht  herleiten  lassen.  Wir  nennen  sie  daher  kurz: 
Hauptgruppe  oder  Zentrale  Gruppe.  Ausführung: 

a)  als  tägliches  Übungspensum  von  Freiübungen, 

b)  als  tägliches  Pensum  für  ein  Hantelturnen,  als  „Hantelsystem“. 

B.  Zweite  Stufe  des  Elementarkursus:  Die  „Streckübungen“. 

Mit  ganz  besonderer  Rücksicht  auf  sch6ne  Haltung  durch  besondere  Übung 
der  „Haltungsmuskeln“.  Zugleich  als  zusammengesetzte  Übungen  aus 
der  Hauptgruppe  aufgebaut;  für  Fortgeschrittene;  als  abgekürztes  Pensum 
geeignet;  als  Zehnminutensystem  ausgearbeitet.  Durch  intensive  be- 
wußte Spannung  der  „Haltungsmuskeln“  (wie  wir  sie  kurz  nennen),  zu- 
gleich Übergang  zum  Höheren  Kursus. 


III.  Der  Höhere  Kursus 

Ergiebige  Anspannung  der  Muskeln  ohne  Gebrauch  von  Hanteln  oder 
anderen  Geräten.  Schnellere  Ausbildung  durch  bewußte  Anspannung  und 
Entspannung.  Beherrschung  der  Muskelfunktionen  durch  den  bloßen 
Willen,  unter  Anwendung  geistiger  Konzentration. 

A.  Erste  Gruppe:  Bewegungen  mit  bewußter  Anspannung  der  bewegen- 
den Muskeln. 

B.  Hauptgruppe  des  Höheren  Kursus:  Modellieren  der  Muskulatur 
oder  plastisches  Hervortretenlassen  der  Muskelgruppen  ohne  äußere  Be- 
wegung, zugleich  als  höchste  Beherrschung  der  Muskelzustände  durch 
den  bloßen  Willen.  Die  rascheste  Form  der  Muskelbildung. 
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Erster  Teil  des  Systems: 
Der  Vorkursus 


Vorbemerkungen  zum  Vorkursus 

Der  Schüler  hat  damit  zu  beginnen,  richtige  Atmung,  richtige  Haltung 
im  Gehen,  Stehen,  Sitzen  und  Liegen  zu  lernen. 

Gerade  den  einfachen  Lebensvorgang  des  Atmens,  sowie  die  natürlichsten 
Bewegungen  und  Haltungen,  Gehen,  Stehen,  Sitzen  und  Liegen  muß  der 
Kulturmensch  ganz  von  vorn  erlernen.  Denn  ihre  Ausführung  ist  von 
der  allergrößten  Wichtigkeit  für  die  Gesundheit,  sodann  sind  sie  der 
Ausgangspunkt  für  stufenmäßig  fortschreitende,  schwierigere  Übungen 
in  unserem  System.  Wir  werden  an  schlechte  Atmung  systematisch  ge- 
wöhnt und  dazu  erzogen.  Vom  sechsten  Jahre  an  sitzen  wir  auf  der 
Schulbank;  später  sind  wir  durch  den  Beruf  vielfach  an  Zimmer  und 
Bureau  gefesselt,  in  der  freien  Zeit  lesen  wir  Zeitungen,  zu  unserer 
Weiterbildung  Bücher  usw. 

Geistige  Arbeit,  besonders  anhaltendes  Nachdenken,  wirkt  verlangsamend 
auf  die  Fähigkeiten  der  inneren  Organe,  besonders  auf  die  Atmung. 
Durch  willkürliches  ergiebiges  Atmen  können  wir  einen  belebenden  Ein- 
fluß auf  die  mehr  automatischen,  unserem  Willen  entzogenen  Funktionen 
ausüben,  wie  auf  die  Herztätigkeit,  Blutumlauf,  Verdauung,  Wärmebildung, 
Hauttätigkeit,  Sekretion.  Kummer  und  Sorge,  geistige  Überanstrengung, 
starkes  Nachdenken  und  Grübeln  veranlassen  eine  gebückte  Haltung, 
während  eine  frohe,  heitere  Stimmung,  Selbstvertrauen  und  Entschlossen- 
heit die  Lungen  frei  atmen  und  den  Menschen  eine  aufgerichtete,  gerade- 
aus schauende  Haltung  einnehmen  lassen. 

Daß  man  das  Sitzen  besonders  erlernen  muß,  klingt  schon  viel  weniger 
befremdend,  weil  es  nicht  natürlich,  sondern  erst  eine  Folge  der 
Kultur  ist.  Weder  die  Naturvölker,  noch  die  alten  Völker  betreiben 
oder  betrieben  das  Sitzen  in  unserer  Weise.  Dafür  sehen  wir  bei  den 
hellenischen  Statuen  eine  Ausbildung  der  Bauchmuskulatur,  wie  sie  bei 
den  modernen  Menschen  nicht  anzutreffen  ist.  Wenn  wir  daher  und 
soweit  wir  das  Sitzen  betreiben,  dann  soll  es  wenigstens  in  gesundheit- 
lich einwandfreier  Form  stattfinden. 

Die  Berechtigung  der  von  uns  vertretenen  Forderungen: 

1.  täglich  zu  üben, 

2.  „Ausgleichende  Übungen“  gegen  die  sitzende  Lebensweise  in  den 
Vordergrund  zu  stellen,  Haltung  und  Atmung  besonders  zu  berück- 
sichtigen, um  sie  zu  verbessern, 
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3.  eine  methodische  Atemführung  während  der  Übungen  anzuwenden, 
wird  immer  mehr  vom  großen  Publikum  und  von  den  obersten  Schul- 
behörden in  deutschen  Staaten  wie  im  Ausland  anerkannt.  Zum  Beleg 
hierfür  mögen  einige  Stellen  aus  dem  Turnerlaß  des  Preußischen  Kultus- 
ministers vom  13.  Juni  1910  hier  zitiert  werden: 

„Infolge  des  Erlasses  vom  7.  Juni  1907  sind  in  Schulen  aller  Art  Versuche  an- 
gestellt worden,  durch  geordnete  Vornahme  gewisser  Freiübungen  den  nachteiligen 
Folgen  des  anhaltenden  Sitzens  der  Schüler  und  Schülerinnen  nach  Möglichkeit 
vorzubeugen.  Die  Übungen  sollten  die  Atmung  vertiefen,  die  Verdauung  und  den 
Blutumlauf  beleben,  die  Haltung  verbessern  helfen  usw.  und  waren  diesen  ver- 
schiedenen Zwecken  entsprechend  ausgewählt  und  zusammengestellt.  Die  damit 
gemachten  Erfahrungen  sind  fast  durchweg  sehr  erfreulich.  Fast  überall  ist  ein 
günstiger  Einfluß  der  Übungen  auf  die  Haltung  sowie  die  körperliche  und  geistige 
Frische  und  Regsamkeit  der  Schüler  festgestellt  worden.  Vielfach  geäußerten 
Wünschen  entsprechend,  bestimme  ich  daher,  daß  in  allen  Schulen,  in  denen  Turn- 
unterricht oder  Turnspiele  nicht  stattfinden,  fünf  bis  zehn  Minuten  lang  „Übungen 
für  das  tägliche  Turnen“  im  Sinne  des  § 24  der  Anleitung  für  das  Knabenturnen 
vorgenommen  werden.  Voraussetzung  für  den  Erfolg  ist  sachgemäße  Ausführung 
der  Übungen  und  Anleitung  zu  richtiger  Atemführung.  Sie  sind  daher  im 
Turnunterricht  hinreichend  vorzubereiten  und  geläufig  zu  machen.“ 

Werden  unsere  Übungen  als  reine  Atemübungen  ausgeführt,  so  sind 
nicht,  wie  bei  den  entsprechenden  turnerischen  Übungen,  die  Arme 
durchzudrücken,  straff  zu  strecken  und  die  Armmuskeln  zu  spannen, 
sondern  im  Gegenteil,  die  Arme  recht  locker  und  schlaff  zu  lassen.  In 
dieser  Weise  sind  auch  die  brustwölbenden  Armtätigkeiten  als  erste 
Übungen  der  Hauptgruppe  zunächst  einzuüben. 

Wenn  eine  gute  und  sodann  eine  straffe  Haltung  eingenommen  werden 
soll,  so  müssen  zuerst  die  Haltungsmuskeln  gespannt  und  die  Bauch- 
muskulatur gestrafft  werden. 

Bei  einer  Verstärkung  der  straffen  Haltung  werden  sodann  neben  einer 
starken  Straffung  der  Haltungsmuskeln  (auch  Bauchmuskeln)  noch  Arme 
und  Beine  durchgedrückt  (wie  bei  der  turnerisch-militärischen  Grund- 
stellung). 

Bei  unseren  Haltungs-  und  Atembewegungen  sind  die  Arme  locker  und 
die  Beine  in  einem  zwanglosen,  bequemen  Zustand. 


Erster  Teil  des  Vorkursus: 

Anleitung  zu  guter  Haltung  im  Stehen,  Gehen,  Sitzen  und  Liegen. 
Haltungsgymnastik.  „Die  reinen  Haltungsübungen“ 

Um  richtige  Haltung  zu  erlernen,  müssen  Sie  zuerst  sich  darüber  klar 
sein,  was  zur  guten  Haltung  gehört. 

Als  Prinzip  der  guten  Haltung 
bezeichnen  wir  die  Gesamtheit  folgender  Anforderungen: 

Brust  ausgedehnt  und  vorgewölbt. 

Bauchwand  gestrafft. 
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Schultern  zurückgenommen  und  einander  genähert. 

Brustbein  recht  hoch. 

Kopf  hoch,  Kinn  zurückgenommen. 

Die  Muskulatur  des  Nackens  und  des  Rückens  in  dem  oberen 
Teil  angespannt  (die  Muskeln,  welche  die  gute  Haltung  be- 
wirken, wollen  wir  kurz  als  „Haltungsmuskeln“1  bezeichnen). 

Die  Muskulatur  des  übrigen  Körpers  kann  entspannt  sein. 

Streckung  des  oberen  Teiles  der  Wirbelsäule.  Zu  meiden  die 
sogenannte  „lordotische“  Beugung  nach  innen  in  der  Kreuz- 
und  Lendengegend. 

Nähere  Erläuterungen.  Eine  Ganzstreckung  der  Wirbelsäule,  eine 
möglichste  Ausgleichung  ihrer  Krümmungen  ist  erforderlich, 

1.  weil  die  Streckung  der  Wirbelsäule  ein  Bestandteil  und  eine  Anforde- 
rung der  aufgerichteten  Haltung  ist,  daher  die  Normalform  und  als  solche 
nach  Möglichkeit  immer  einzuhalten. 

2.  Sie  muß  außerdem  noch  durch  besondere  Übung  gefördert  werden, 
um  Fehler  der  schlechten  Haltung  auszugleichen  und  um  die  Muskeln, 
welche  die  gute  Haltung  bewirken,  besonders  zu  kräftigen. 

Dabei  ist  es  nötig,  die  richtige  Form  der  Wirbelsäule  und  das  normale 
Maß  ihrer  Krümmungen  zu  kennen.  Hierbei  kommen  zwei  Krümmungen 
besonders  in  Betracht.  Normal  und  natürlich  ist  eine  Krümmung  der 
Wirbelsäule  nach  außen  in  der  oberen  Gegend  des  Rückens.  Wird  diese 
Krümmung  zu  stark,  dann  wird  sie  fehlerhaft:  sogenannter  „Buckel“; 
besonders  als  Folge,  aber  auch  als  Ursache  der  vornübergebeugten 
Haltung;  leicht  entstehend  bei  anhaltendem  Lesen  und  Schreiben  bei 
schlechter  Stellung;  bei  allgemeiner  Erschöpfung,  wie  beim  Altern;  charak- 
terisiert auch  als  Ausdruck  der  Niedergeschlagenheit,  der  Sorgen  usw. 

Zweitens  ist  eine  Krümmung  der  Wirbelsäule  in  der  Lendengegend  nach 
innen  naturgemäß.  Ist  sie  zu  stark  ausgeprägt,  dann  ist  sie  fehlerhaft 
und  wird  als  lordotische  Krümmung  der  Wirbelsäule  bezeichnet. 

Um  das  natürliche  Maß  und  die  fehlerhafte  Form  beider  Biegungen 
kennen  zu  lernen,  betrachten  Sie,  geehrter  Leser,  nach  diesem  Gesichts- 
punkt die  Figuren,  im  Ersatzfalle  die  Abbildungen  mustergültiger  mensch- 
licher Körper,  etwa  die  Statuen  des  klassischen  Altertums.  Je  größer 
die  beiden  Krümmungen,  desto  kleiner  erscheint  der  Wuchs. 

Um  den  ersten  Fehler,  den  „runden“  Rücken  oder  „Buckel“,  zu  beseitigen, 
ist  es  ein  gutes  Hilfsmittel,  die  Brust  recht  vorzuwölben  und  dabei  das 
Brustbein  recht  hoch  zu  bringen.  Manche  bilden  sich  ein,  dies  erreicht 
zu  haben,  wenn  sie  den  Bauch  weit  vorstrecken  und  dabei  den  Rücken 
in  der  Lendengegend  einwärts  biegen,  wodurch  die  lordotische  Krüm- 
mung entsteht.  Dies  ist  eine  Selbsttäuschung,  bei  der  höchstens  der 
untere  Teil  der  Brust  nach  außen  gedrückt  wird,  der  obere  Teil  aber 
seine  schlechte  Stellung  behält.  Deshalb  die  Weisung: 

1 Im  weiteren  Sinne  muß  auch  die  Bauchmuskulatur  mit  zu  den  „Haltungs- 
muskeln“ gerechnet  werden,  weil  die  Stratfung  der  Bauchwand  das  Heben  und 
Vorwölben  der  Brust  unterstützt  und  umgekehrt. 
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Brustbein  recht  in  die  Höhe,  als  wollte  man  mit  dem  obersten  Teil  des 
Brustkastens  etwa  nach  oben  oder  schräg  nach  vorn  heben;  ebenso  die 
obersten  Rippen  recht  hoch  stellen  (aber  nicht  die  Schlüsselbeine). 

Um  die  zweite  fehlerhafte  Biegung  oder  die  lordotische  Krümmung  zu 
vermeiden,  sind  außer  der  Forderung,  die  Wirbelsäule  möglichst  gerade  zu 
machen,  noch  zur  Unterstützung  und  Prüfung  die  Weisungen  zu  beachten: 

1.  Becken  nach  vorn  und  oben  drücken  durch  mäßiges  Anspannen  der 
Gesäßmuskeln; 

2.  Bauch  zurücknehmen  durch  mäßiges  Straffen  oder  Anspannen  der 
Bauchmuskeln. 

Durch  Einhaltung  dieser  beiden  Weisungen  wird  die  lordotische  Krüm- 
mung vermindert.  Umgekehrt,  wenn  Sie  das  Becken  nach  hinten 
und  den  Bauch  und  die  unteren  Rippen  nach  vorn  drücken,  entsteht 
oberhalb  des  Gesäßes  eine  starke  Einbiegung  des  Rückens,  eben  die, 
welche  vermieden  werden  soll. 

5.  Beachten  Sie  auch  als  allgemeine  Regel:  die  Wandung  des  ganzen 
Rückens  soll  verhältnismäßig  eben  sein  und  in  der  Verlängerung  der 
Beine  bzw.  (wie  bei  den  Streckübungen)  in  der  Verlängerung  des  hinte- 
ren Beines  liegen.  Oder:  sich  recht  hoch  machen,  sich  recht  lang 
machen,  sich  recht  gerade  machen;  Ganzstreckung  des  Körpers  (wie  sie 
z.  B.  am  Schluß  des  Zehnminutensystems  ausgeführt  wird). 

Die  gerade  Haltung  des  Körpers  und  Streckung  der  Wirbelsäule  ist  das 
Zeichen  der  Kraft  und  der  Herrschaft  über  den  Bewegungsapparat.  Sie 
hat  hauptsächlich  aus  diesem  Grunde  etwas  Imponierendes  und  bringt 
einen  charakteristischen  Vorzug  des  Menschen  vor  den  Tieren  so  recht 
zum  Ausdruck.  Umgekehrt:  der  Ermüdete,  Gealterte,  krankhaft  Be- 
lastete wird  mehr  in  sich  zusammensinken,  wobei  der  Kopf  nach  vorn 
sinkt,  der  „Buckel“  stark  hervortritt,  die  Buuchwand  schlaff  nach  vorn 
und  unten  hängt,  kurz:  seine  Haltung  ist  gekennzeichnet  durch  ein 
schlaffes  Sinken  aller  Teile  nach  unten. 

Entsprechend  diesen  Gesichtspunkten  trage  man  (auch  beim  Gehen  und 
Laufen)  das  Körpergewicht  mehr  auf  den  Zehen  und  Fußballen  und  mög- 
lichst wenig  auf  der  ganzen  Sohle  und  auf  den  Absätzen.  Die  Fußform 
gilt  ja  auch  als  edler  und  vornehmer,  je  geringer  beim  Aufstellen  der 
Sohle  die  berührende  Fläche  ist  (im  Gegensatz  zum  Plattfuß),  eine  Auf- 
fassung, die  durch  anatomische,  physiologische  und  pathologische  Ge- 
sichtspunkte gerechtfertigt  wird. 

Prägen  Sie  sich  diese  „Anforderungen“  als  Merkworte  oder  Mahnworte 
fest  ein,  studieren  Sie  nach  diesen  Gesichtspunkten  unser  Bildermaterial, 
beobachten  Sie  die  Menschen  auf  der  Straße,  im  Restaurant,  kurz 
überall  und  legen  Sie  sich  dabei  stets  die  Frage  vor:  Ist  die  Haltung 
dieses  Menschen  gut  oder  schlecht?  Worin  bestehen  die  Haltungsfehler? 
Wie  stellt  er  sich  zu  den  einzelnen  Anforderungen  an  eine  gute  Hal- 
tung? Besser  noch  sind  natürlich  Beobachtungen  am  nackten  Menschen, 
in  Badeanstalten,  im  Luftbade.  Prüfen  Sie  vor  allem  Ihren  eigenen  Körper 
in  bezug  auf  seine  Haltungsfehler  als  Gewohnheiten  oder  als  einge- 
wurzelte Fehler  im  Wuchs,  dann  wissen  Sie,  worauf  Sie  besonders  zu 
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achten  haben.  Nehmen  Sie  sich  fest  vor,  bei  jeder  Gelegenheit,  auf 
der  Straße,  bei  der  Arbeit,  in  Gesellschaft,  auch  im  Liegen,  stets  die 
beste  Haltung  einzunehmen  und  diese  nach  dem  „Prinzip  der  guten  Hal- 
tung“ zu  prüfen  und  zu  verbessern. 

A.  Besondere  Übungen: 

1.  Üben  Sie  die  gute  Haltung  vor  dem  Spiegel,  und  zwar  im  Stehen  wie 
im  Sitzen. 

2.  Zum  Ausgleich  der  Fehler  übertreiben  Sie  erst  nach  der  entgegen- 
gesetzten Richtung  und  gehen  dann  zum  Normalen  über;  besonders  sind 
die  Haltungsmuskeln  recht  stark  anzuspannen,  und  die  Schultern  recht 
scharf  zurückzunehmen;  wechseln  Sie  mehrmals  zwischen  der  Über- 
treibung und  der  normalen  Form  (stramm  — normal  — stramm  — nor- 
mal — usw.). 

3.  Wenn  Sie  die  denkbar  beste  Haltung  erreicht  haben,  bleiben  Sie,  um 
sich  diese  recht  sicher  anzueignen,  eine  Zeitlang  unbeweglich  in  derselben, 
die  Augen  geradeaus  nach  vorn  gerichtet  und  unbeweglich.  Atmen  Sie 
dabei  ruhig,  tief  und  gleichmäßig. 

B.  Haltungsübungen  mit  begleitendem  Tiefatmen. 

4.  Später,  wenn  Sie  die  Haltungsübungen  hinreichend  erlernt  und  sich 
mit  den  Atemübungen  vertraut  gemacht  haben,  verfahren  Sie  umgekehrt, 
d.  h.:  Atemübungen  in  den  Grundformen  der  Haltung:  im  Liegen,  im 
Stehen,  im  Gehen,  teilweise  auch  im  Sitzen.  Also  anfangs  Haltungs- 
übungen mit  begleitendem  Tiefatmen,  später  Atmungsübungen  mit  be- 
gleitenden Formen  guter  Haltung. 

5.  Wenn  Sie  tiefer  in  den  Kursus  eingedrungen  sind,  werden  die  reinen 
Haltungsübungen  nur  gelegentlich  zur  Einprägung  und  Prüfung  wieder- 
holt. Bei  jeder  Muskelübung  wollen  Sie  zuerst  an  die  Anforderungen  an 
eine  gute  Haltung  denken,  dadurch  werden  diese  Muskelübungen  im  er- 
höhten Grade  gleichzeitig  Haltungsübungen. 

6.  Beim  Studium  des  Höheren  Kursus  wird  Ihnen  ein  noch  tieferes  Ver- 
ständnis für  die  Feinheiten  der  richtigen  Haltung  aufgehen:  Sie  werden 
dann  lernen,  gerade  dasjenige  Maß  von  Spannung  für  die  Haltungs- 
muskeln anzuwenden,  welches  zur  guten  Haltung  eben  notwendig  ist, 
weder  zu  wenig  Kraft,  wodurch  die  Haltung  eine  schlechte  würde, 
noch  zu  viel,  was  eine  Kraftverschwendung  wäre.  Während  die  Hal- 
tungsmuskeln gespannt  werden,  sollen  dabei  alle  anderen  Muskeln,  soweit 
sie  nicht  für  irgend  einen  bestimmten  Zweck  gebraucht  werden,  möglichst 
entspannt  sein.  Sie  haben  damit  zugleich  eine  der  vielen  praktisch 
wertvollen  Nutzanwendungen  des  im  Höheren  Kursus  Erlernten. 
Ohne  besondere  Kraft  aufzuwenden,  im  Gegenteil,  ohne  Anstrengung 
werden  Sie  stets  imstande  sein,  eine  gute  Haltung  einzunehmen,  was 
seinerseits  wieder  eine  vorteilhafte  Rückwirkung  auf  Ihre  gesamten  Kräfte 
und  Ihren  Gesundheitszustand  hat. 

Haltung  im  Stehen  (Bild  1):  4 

Führen  Sie  zur  Kopfhaltung  mehrmals  folgendes  aus:  Kopf  recht  hoch 
durch  Recken  des  Halses,  dann  Kopf  zurücknehmen  durch  Anspannen 
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der  Nackenmuskeln  (hinteren  Halsmuskeln).  Denken  Sie  stets:  Kinn 
zurück.  Richten  Sie  den  Blick  auf  den  Gegenstand,  der  in  Augenhöhe 
geradeaus  vorn  liegt,  „Augen  gerade  aus“! 

Um  die  Brust  recht  nach  vorn  zu  wölben,  möglichst  tief  atmen  und  die 
ausgeprägteste  Einatmungsstellung  erstreben.  Hände  hinterm  Rücken  er- 
fassen und  die  Arme  durchdrücken.  Die  Vorstellung,  man  sollte  mit  der 
obersten  Brustpartie  (mit  dem  obersten  Drittel  des  Brustbeines)  einen 
Gegenstand  nach  vorn  drücken,  etwa  eine  Stange  vorwärts  schieben,  ist 
ein  gutes  Hilfsmittel,  gute  Haltung  beim  Gehen  und  Stehen  einzunehmen. 
Wir  empfehlen  daher  unsern  Schülern  diesen  einfachen  Kunstgriff  recht 
angelegentlichst. 

Die  Ellenbogen  der  leichtgebeugten  Arme  zeigen  nicht  (geometrisch)  nach 
der  Seite,  sondern  schräg  nach  rückwärts.  Die  Hände  werden  nicht 
fest  an  die  Seite  gepreßt,  sondern  ruhen  leicht  aufgelegt.  Die  Arme 
sollen  nicht  durchgedrückt  werden;  je  lockerer  und  schlaffer,  um  so 
besser.  Wenn  Sie  die  gute  Haltung  in  Grundstellung  erlernt  haben, 
dann  können  Sie  beliebig  andere  Stellungen  und  Haltungen  im  Stehen 
ausprobieren,  aber  stets  so,  daß  Sie  dabei  das  Prinzip  der  guten  Hal- 
tung streng  wahren,  auch  Haltungen,  die  Sie  im  gesellschaftlichen  Ver- 
kehr verwerten  können. 

Gehen 

Der  langsame  Schritt  ist,  abgesehen  von  seiner  Bedeutung  als  Vorübung 
für  den  militärischen  Marsch  und  Mittel  der  Gangschulung, 

1.  eine  der  wirksamsten  Gleichgewichtsübungen, 

2.  von  bildendem  Wert  für  die  Haltungsmuskulatur,  dadurch  ein  Mittel 
zur  Erzielung  schöner,  gesunder  Körperhaltung. 

2 Ausführung  (Bild  2): 

1.  Grundstellung.  Brustwölbender  Hüftstütz. 

2.  Das  linke  Bein  wird  angehoben  mit  gebeugtem  Knie  und  mit  nach 
unten  abgestrecktem  Fuß,  wie  in  Bild  2 in  der  ersten  Figur  von  links 
aus.  Am  besten  bis  zur  horizontalen  Haltung  des  Oberschenkels,  wäh- 
rend der  Unterschenkel  senkrecht  dazu  genau  abwärts  zeigt.  Die  Körper- 
last ruht  auf  dem  Standbein  (hier  dem  rechten  Bein). 

3.  Nun  wird  das  gehobene  (hier  das  linke)  Bein  langsam  ausgestreckt, 
so  daß  der  Unterschenkel  sich  nach  vorn  bewegt;  dabei  etwas,  so  wenig 
als  erforderlich,  gesenkt.  Die  Körperlast  ruht  sicher  auf  dem  Standbein. 

4.  Sodann  wird  das  vorgestreckte,  schwebende  Bein  langsam  vollständig 
gesenkt  und  mit  der  ganzen  Sohle  aufgesetzt.  Gleichzeitig  geht  die 
Körperlast  auf  das  aufgestellte  (hier  das  linke)  Bein  über,  wobei  das 
hintere  (hier  das  rechte)  Bein  die  Ferse  hebt  und  zuletzt  in  gestrecktem 
Zustand  leicht  vom  Boden  (auf  den  Fußspitzen)  und  in  erster  Linie  vom 
Becken  aus  getragen  wird  (Figur  2 von  links  nach  rechts  im  Bild).  Alle 
Bewegungen  bis  dahin  langsam  und  zügig  und  gleichmäßig  ineinander 
überfließend.  In  der  letzten  Stellung  etwas  verharren,  wenn  möglich 
1 — 3 Sekunden. 
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5.  Jetzt  wird  das  hintere  (hier  das  rechte)  Bein  langsam  herangezogen 
(dritte  Figur  des  Bildes)  und  gehoben,  ebenso  wie  vorhin  das  linke  Bein, 
und  so  fort  (vierte  Figur). 

Anmerkung:  Das  rechte  Bein  befindet  sich  natürlich  bei  der  durch  die 
zweite  und  dritte  Figur  veranschaulichten  Bewegung  in  Wirklichkeit  auf 
derselben  Stelle.  Überhaupt  ist  der  Abstand  zwischen  den  vier  Figuren 
der  Anschaulichkeit  wegen  auseinandergezogen. 

Später  üben  Sie  den  Gang  in  aufrechter  Haltung  mit  herabhängenden 
Armen  und  achten  darauf,  daß  Sie  nur  soviel  muskuläre  Anspannung 
und  Kraft  gebrauchen,  als  gerade  notwendig  ist,  um  dennoch  einen 
leichten,  elastischen  Gang  zu  erzielen. 

Auch  hierbei  Rücken  und  hintere  Fläche  des  hinteren  Beines  möglichst 
in  einer  Ebene. 

Andere  Formen  des  Studienganges: 

1.  Zuerst  kurz  mit  der  Fußspitze,  dann  erst  mit  der  ganzen  Sohle  auf- 
treten. 

2.  Steigerung  der  Schwierigkeit:  die  Berührung  des  Bodens  mit  der  Fuß- 
spitze allein  eine  Zeit  anhalten,  bevor  die  ganze  Sohle  aufgesetzt  wird. 
Diese  Form  entspricht  dem  turnerischen  Grundsatz,  den  Fuß  in  der 
Richtung  des  Beines  abzustrecken  und  fördert  daher  die  vorschrifts- 
mäßige Ausführung  turnerischer  Übungen. 

3.  Verschiedene  Geschwindigkeiten  des  Ganges.  Je  langsamer,  um  so 
schwieriger. 

4.  Mit  verschiedenen  Armhaltungen,  z.  B.  mit  Händen  am  Hinterkopf,  als 
brustwölbende  Nackenhalte  wie  auf  Bild  27  auszuführen.  Oder  Arm- 
stellung wie  in  der  Pose  für  Modellieren  der  Rückenmuskulatur  (Bild  80). 
Oder  mit  zwanglosen  Armbewegungen,  wie  sie  durch  das  ästhetische 
Gefühl  eingegeben  werden.  Besonders  wirkungsvoll  ist  es  noch,  die 
Arme  hinter  dem  Rücken  zu  verschränken. 

5.  Langsames  Dahinschreiten  auf  den  Zehen,  ohne  Sohlen  und  Fersen 
zu  gebrauchen.  Mehr  schweben,  als  sei  das  Körpergewicht  aufgehoben. 

Beim  langsamen  Schritt  sind  alle  Bewegungen  auszuführen  nach  den 
Gesichtspunkten  für  zügige  Bewegungen  mit  gegenseitigem  Widerstand 
der  gegensinnig  wirkenden  Muskeln  (näher  ausgeführt  im  Höheren  Kursus). 
Das  Ausstrecken  des  vorher  im  Knie  gewinkelten  Beines  vor  dem  Auf- 
setzen sei  recht  ergiebig. 

Bei  allen  Gangübungen  sollte  die  Bewegung  möglichst  aus  den  Hüften 
heraus  erfolgen.  Der  Fuß  soll  sanft,  leicht  und  leise  aufgesetzt  werden, 
das  Gehen  mehr  einem  Dahinschweben  gleichen.  Dies  steht  in  Einklang 
mit  derjenigen  Anschauung,  nach  der  das  Heben  der  Hand  vorzugs- 
weise durch  die  Muskeln  des  Schultergürtels  und  weniger  durch  An- 
beugen des  Unterarmes  und  der  Hand,  als  die  gefälligere  im  Sinne  einer 
Ästhetik  der  Bewegungen  aufgefaßt  wird,  und  entspricht  dem  Wesen 
der  vollständigen  Beherrschung  und  mühelosen,  spielend  leichten  Aus- 
führung, als  sei  das  Gewicht  der  Gliedmaßen  nicht  vorhanden,  während 
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ein  Vornüberneigen  und  Zusammensinken  des  Körpers,  ein  bloßes  Vor- 
wärtsschieben oder  Vorwärtsfallenlassen  der  Beine,  stärkeres  Benutzen 
der  Fersen  (bzw.  Absätze)  den  plumpen  Gang  und  den  Gang  des  Ermü- 
deten kennzeichnet. 

Empfehlenswerte  Atemführungen  für  den  gewöhnlichen  Gang 

Auf  8 Schritte  einatmen  und  auf  8 Schritte  ausatmen.  Auch  so  aus- 
zuführen, daß  nach  6 Schritten  während  der  Einatmung  nun  während 
der  zwei  folgenden  Schritte  das  Einatmen  fast  unmerklich  in  ein  leichtes 
Anhalten  des  Atmens  übergeht,  und  daß  nach  6 Schritten  kräftiger  Aus- 
atmung nunmehr  für  die  beiden  folgenden  Schritte  eine  leichte  Pause 
als  allmählicher  und  ungezwungener  Abschluß  des  stärkeren  Ausatmens 
eintritt.  Andere  Form:  4 Schritte  während  der  Einatmung,  8 Schritte 
während  der  Ausatmung.  Andere  Form:  6 Schritte  während  der  Ein- 
atmung, 6 Schritte  während  der  Ausatmung  usw.  usw.  Auf  jeden  Fall 
den  einmal  eingeschlagenen  Atemgang  taktmäßig  und  rhythmisch  eine 
Zeitlang  ohne  Unterbrechung  weiterführen. 

3 Haltung  im  Sitzen  (Bild  3) 

Beim  Sitzen  ist  besonders  darauf  zu  achten,  daß  Sie  keinen  „Buckel“ 
machen,  daher:  Haltungsmuskeln  anspannen!  Ferner,  daß  Sie  nicht  die 
Bauchdecke  schlaff  hängen  lassen.  Die  Anspannung  geschieht  ganz 
von  selbst,  wenn  Sie  die  Brust  recht  hoch  heben.  Also:  Brust  hoch! 
Die  Haltungsübungen  im  Sitzen  haben  noch  die  besondere  Aufgabe,  den 
Schüler  zu  gewöhnen,  sowohl  beim  Lesen  und  Schreiben  als  auch  in  Ge- 
sellschaft sowie  während  der  Mahlzeiten  eine  möglichst  gute  Haltung 
einzunehmen. 

Für  das  richtige  Sitzen  ist  erforderlich,  daß  die  Sitzgeräte  (Stuhl  oder 
Bank)  die  richtige  Höhe  haben.  Sonst  ist  durch  Auflegen  eines  Gegen- 
standes, wie  eines  Buches  oder  Brettes  auf  den  Sitz  oder  unter  die  Füße 
nachzuhelfen. 

Die  Oberschenkel  sollen  gerade  aufliegen,  nicht  gehoben  sein,  die  Unter- 
schenkel genau  senkrecht,  also  rechter  Winkel  im  Knie,  die  Fußsohlen 
sollen  gerade  auf  dem  Boden  aufliegen. 

Für  die  Stellung  des  Oberkörpers  im  Sitzen  gibt  es  zwei  hygienische 
Formen: 

1.  Beim  bequemen  Sitzen: 

Rücken  angelehnt,  damit  die  Last  von  der  Stütze,  etwa  der  Stuhl-  oder 
Banklehne,  getragen  wird.  Dazu  ist  oft  notwendig,  mit  dem  Gesäß  bis 
an  die  Lehne  heranzurücken.  Wenn  nicht  der  ganze  Rücken  gestützt 
werden  kann,  dann  ist  die  Gegend  zwischen  den  Schultern  zu  stützen 
3 (Bild  3,  erste  Figur  links). 

2.  Beim  Lesen  oder  Schreiben: 

Oberkörper  senkrecht  halten,  weder  den  Rumpf  noch  den  Kopf  vorn- 
3 überbeugen  (Bild  3,  mittlere  Figur).  Im  gegebenen  Falle  Bankfläche  oder 
Buch  etwas  geneigt. 
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Nicht  nach  einer  Seite  (meist  nach  rechts)  sich  neigen.  Beide  Unterarme 
liegen  gleichmäßig  auf  der  Stützfläche  auf.  Beim  Schreiben  hält  die 
linke  Hand  das  Heft  oder  Blatt.  Beleuchtung  von  links;  Abstand  der 
Augen  von  der  Schrift  25 — 30  cm;  macht  die  Einhaltung  dieses  Abstandes 
Schwierigkeiten,  dann  Einholen  ärztlichen  Rates,  in  den  meisten  Fällen 
Tragen  eines  geeigneten  Augenglases.  Soll  ausnahmsweise  das  Auge 
dem  Gegenstand  besonders  genähert  werden,  so  geschieht  dies  nicht 
durch  Krümmen  des  Rückens  und  Vornüberneigen  des  Kopfes,  sondern 
durch  Beugen  bei  geradem  Oberkörper  und  aufgerichtetem  Kopf  in  der 
Hüftgegend  (Bild  3,  rechte  Figur).  3 

Daraus  ergeben  sich  folgende  Übungen  im  Sitzen: 

1.  Anspannen  der  Haltungsmuskeln,  übertrieben  und  normal  im  mehr- 
maligen Wechsel,  wie  früher  angegeben,  in  der  guten  Haltung  eine  Zeit- 
lang unbeweglich  mit  ruhigem  Weiteratmen,  dabei  Blick  geradeaus.  Dann 
die  Hauptübung  im  Sitzen,  eine  sehr  wichtige  und  deshalb  auch  noch  später 
oft  zu  wiederholende  Übung:  Aus  der  senkrechten  Haltung  des  Ober- 
körpers mit  gestrecktem  Kopf  eine  Senkung  vorwärts  und  ebenso  rück- 
wärts ausführen,  dabei  muß  lediglich  die  Verbindungslinie  der  Hüften 
als  Drehachse  dienen,  der  übrige  Körper  bleibt  unbeweglich  (Bild  3,  von 
der  linken  zur  rechten  Figur  und  zurück). 

a)  Einatmen  beim  Rückbewegen,  ausatmen  beim  Vorbewegen. 

b)  In  den  äußersten  Stellungen  unbeweglich  anhalten  und  dabei  „ruhig 
weiteratmen“.  Recht  oft  hintereinander  wiederholen. 

Wir  wollen  diese  Übung  kurz  als  „Sitzübung“  bezeichnen  (Bild  3).  3 

2.  Nach  der  Sitzübung  können  Sie  einige  bequeme  Haltungen  auf  dem 
Stuhl  ausprobieren,  aber  stets  unter  strengem  Einhalten  der  Anforde- 
rungen an  eine  gute  Haltung,  so  Stellungen,  die  Sie  im  gesellschaft- 
lichen Verkehr  einnehmen  würden,  etwa  Beine  übereinander  geschlagen, 
zurückgebeugt  und  dabei  die  eine  Schulter  angelehnt,  aber  ohne  Buckel, 
dabei  seitliche  Beugung  im  Hüftgelenk;  Hände  auf  Oberschenkel  oder 
auf  Knie  gestützt,  usw.  usw. 

Bei  der  Berufsarbeit  öfter  zwischendurch  ausgleichende  Übungen  und  die 
Sitzübung.  Am  besten:  das  Sitzen  möglichst  einschränken. 

Haltung  im  Liegen 

Bild  4 zeigt  zwei  übereinander  photographierte  Zustände  des  Körpers: 
die  abgeschlossene  Einatmung  (dunkel-)  und  die  abgeschlossene  Aus- 
atmung (hellphotographiert). 

Genau  auf  dem  ganzen  Rücken,  nicht  auf  einer  Hälfte  desselben.  Der 
Boden  soll  die  Last  des  Körpers  tragen,  so  daß  der  Brustkasten  keinen 
Druck  erleidet,  die  Atmung  frei  ist  und  die  Muskeln  möglichst  wenig 
Arbeit  haben  (Bild  4).  Wenn  die  bequemste  Lage  eingenommen  ist,  4 
dann  keine  unnützen  und  ungewollten  Bewegungen;  Muskeln  möglichst 
entspannt.  Auf  dem  Teppich  auszuprobieren.  Die  Gegend  zwischen  den 
Schultern  kann  leicht  unterstützt  werden  durch  einen  untergelegte  Gegen- 
stand; empfehlenswert  ist  auch,  die  Arme  durch  Vorhochheben  über  den 
Kopf  auf  den  Boden  zu  bringen,  dies  während  der  Einatmung,  und  zu- 
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rückführen  in  die  vorige  Haltung  während  der  Ausatmung  usw.,  oder  in 
der  vorigen  Stellung  (Hochhalte)  mit  Weiteratmen  verharren.  Vielfach 
lassen  Gesanglehrer  Atemübungen  im  Liegen  ausführen.  Im  Liegen  ist 
daher  Atmung  zu  üben,  ebenso  Entspannung  im  Sinne  des  Höheren 
Kursus.  Wenn  Sie  „hygienisches  Liegen“  erlernt  haben,  so  wird  Ihnen 
das  für  den  Schlaf  zugute  kommen.  Sie  sparen  an  Muskelkraft  und  ge- 
winnen schon  dadurch  an  Nervenkraft.  Ihr  Schlaf  wird  ruhiger  — eine 
zweite  Kraftquelle,  Sie  werden  rascher  einschlaf en  — eine  dritte  Kraft- 
quelle. 


Zweiter  Teil  des  Vorkursus: 

Anleitung  zu  richtigem  Atmen.  Atemgymnastik.  „Reine  Atemübungen“ 
a)  Vorbemerkungen  und  Anfangsatemübung 

Die  Forderung,  methodische  und  bewußte  Atemgymnastik  zu  betreiben, 
ist  ebenso  brennend  für  die  Gegenwart,  wie  die  Durchführung  einer 
methodischen  Atemtechnik  alt  ist.  (Auch  bei  orientalischen  Völkern  von 
jeher  zu  täglichen  Übungen  und  Gewohnheiten  gehörend,  so. bei  den  Indern.) 

Viele  Ärzte  haben  die  Notwendigkeit  des  planmäßig  betriebenen  Tief- 
atmens in  der  frischen  Luft  als  notwendiges  Gegengewicht  gegen  herr- 
schende Kulturschäden  betont. 

Sänger,  Gesangspädagogen,  Schauspieler  und  viele  Berufsredner  haben 
zur  Veredelung  und  Verstärkung  des  gesungenen  und  gesprochenen 
Tones  stets  großen  Wert  auf  gutes,  zum  Teil  nach  ganz  bestimmter 
Methode  ausgeführtes  Atmen  gelegt. 

Erf ahrungsgemäß  fällt  es  dem  Kulturmenschen  schwer,  nicht  nur 
tief  und  dabei  natürlich  zu  atmen,  sondern  auch  die  rechte  Methode  zu 
begreifen  und  sogar  die  rechte  Methode  wieder  zu  finden. 

Gute  Vorbilder  für  Studienzwecke  sind:  das  Kind,  das  Tier,  sowie  Per- 
sonen, die  berufsmäßig  viel  im  Freien  arbeiten.  Beobachten  Sie  an 
diesen  die  richtige,  noch  unverdorbene  Atmung. 

Gegenüber  der  großen  Reichhaltigkeit  der  modernen  Literatur  über  „Richtig 
atmen!“  usw.,  gegenüber  der  Unmenge  von  an  und  für  sich  ganz 
nützlichen  Atemübungen,  Atemmethoden  usw.  haben  wir  uns  die  Auf- 
gabe gestellt,  vom  Guten  und  Bewährten  nur  das  Allerbeste  beizube- 
halten und  dieses  zugleich  mit  den  Zielen  und  Grundsätzen  und  den  Me- 
thoden der  Neuen  Deutschen  Gymnastik  zu  verknüpfen  und  in  ein  ein- 
heitliches System  der  Haltungs-,  Atmungs-  und  Muskelgymnastik  richtig 
einzugliedern. 

Was  wir  auf  Grund  langer  Vorarbeiten,  unserer  Beobachtungen  und 
Studien  bieten,  ist  eine  ganz  naturgemäße,  leicht  faßliche  und  einheit- 
liche Methode,  die  von  Kindern  und  Tieren  instinktiv  eingehalten  wird 
und  die  für  die  mannigfachsten  Verhältnisse  in  gleicher  Weise  überein- 
stimmend angewendet  werden  kann,  so  für  die  Einzelgymnastik,  für  das 
Modellieren  der  Muskeln,  für  Turnen  und  Sport,  für  Redner,  Sänger  und 
Schauspieler,  für  Gewichtsstemmen  usw. 
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Die  folgenden  Übungen  sind  reine  Atemübungen,  d.  h.  sie  werden  ohne 
muskuläre  Betätigung  für  sich  allein  vorgenommen.  Sie  sind  auszu- 
führen überall  da,  wo  sich  in  reiner  frischer  Luft  Gelegenheit  dazu 
bietet: 

a)  zu  Hause  bei  geöffnetem  Fenster  oder  in  gut  gelüftetem  Zimmer, 

b)  auf  Spaziergängen  im  Freien, 

c)  auf  dem  Wege  zum  Beruf, 

d)  im  Luftbad,  usw. 

Anfängern  und  Schwächlichen  ist  zu  empfehlen,  die  Atemübungen,  zuerst 
wenigstens,  entweder  ausschließlich  oder  im  Wechsel,  im  Liegen  statt 
im  Gehen  auszuführen.  Zu  vergleichen:  Haltung  im  Liegen  S.  15  und 
Bild  4. 

Diese  reine  Atemgymnastik  allein  würde  schon  eine  gute  Ausbildung 
der  Lungen  im  Gefolge  haben. 

Erste  Reine  Atemübung  oder  Anfangsatemübung: 

„Nase  frei!“ 

Wie  die  Benennung  schon  sagt,  macht  diese  erste  Übung  die  Gänge  frei, 
durch  welche  die  Luft  in  die  Lungen  eintritt.  Sie  ist  somit  Ausgangs- 
übung und  soll  allen  Atemübungen  daher  zeitlich  vorangehen. 

Warum  „Nase  frei!“? 

Es  ist  selbstverständlich,  daß  ein  vollständig  unbehindertes  Atmen  nur 
dann  stattfinden  kann,  wenn  die  zuführenden  Kanäle  frei  sind. 

So  ist  diese  Übung  die  Vorbereitung  sowohl  auf  alle  anderen  Übungen 
des  ganzen  Systems,  wie  auf  die  zweite  „Reine  Atemübung“,  die  dann 
die  eigentliche  Hauptübung  ist. 

Sie  soll  dieser,  wie  auch  dem  Atmen  während  der  Muskelübungen,  dem 
gewohnheitsmäßigen  Atmen,  sowie  auch  dem  Atmen  während  der  Ruhe 
und  des  Schlafes,  einen  größeren  Erfolg  sichern. 

Ausführung  der  Übung: 

Erste  Form: 

- 1.  Atmen  Sie  durch  beide  Nasengänge  tief  ein. 

2.  Halten  Sie  den  linken  Nasengang  mit  dem  Finger  zu  und  atmen  Sie 
durch  den  rechten  allein  aus,  bis  zur  völligen  Entleerung  der  Lungen. 

3.  Atmen  Sie  durch  beide  Nasengänge  tief  ein. 

4.  Den  rechten  Nasen  gang  zuhalten  und  durch  den  linken  allein  aus- 
atmen. 

Zweite  Form: 

1.  Atmen  Sie  unter  Zuhalten  des  rechten  Nasenganges  durch  den  linken 
tief  ein. 

2.  Atmen  Sie  durch  beide  Nasengänge  aus. 


Unbehaun,  Ideale  Körperbildung 
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3.  Atmen  Sie  sodann  unter  Zuhalten  des  linken  Nasenganges  durch  den 
rechten  tief  ein. 

4.  Durch  beide  Nasengänge  aus. 

Dritte  Form  als  Hauptform: 

1.  Rechten  Nasengang  zuhalten  und  durch  den  linken  tief  einatmen. 

2.  Linken  Nasengang  zuhalten  und  durch  den  rechten  ausatmen. 

3.  Linken  Nasengang  weiter  zuhalten  und  durch  den  rechten  wieder 
tief  einatmen. 

4.  Linken  los,  rechten  zuhalten  und  durch  den  linken  ausatmen. 

Die  ersten  beiden  Formen  teils  als  selbständige  Übungen,  wenn  die  Nasen- 
gänge noch  recht  verstopft  sind,  teils  als  Vorübung  der  dritten  Form  als  der 
eigentlichen  Übung.  Letztere  eine  Zeitlang  fortsetzen,  bis  zu  5 Minuten. 
Wenn  links  eingeatmet  ist,  dann  rechts  ausatmen  und  umgekehrt.  Einatmen 
durch  dasjenige  Nasenloch,  durch  welches  soeben  ausgeatmet  wurde. 

Bei  Übung  „Nase  frei!“  den  Unterarm  des  freien  Armes  wagerecht  an 
den  Rücken  anlegen;  den  anderen  Arm,  dessen  Finger  zum  Zuhalten 
der  Nasenlöcher  verwendet  werden,  nicht  durch  sein  Gewicht  die  Brust 
belasten  lassen,  sondern  möglichst  hochhalten. 

Zweite  Reine  Atemübung: 

Die  Hauptatemübung  oder  das  vollständige  Atmen 

Wir  stehen  auf  dem  Standpunkt,  daß  alle  Teile  der  Lungen  von  Natur 
aus  die  Bestimmung  haben,  an  der  Atmung  teilzunehmen,  daher  auch 
ausgebildet  und  geübt  werden  müssen,  und  daß  nur  die  vollständige 
Heranziehung  aller  Lungenabschnitte  zur  Atmung  das  Normale  ist. 

Das  vollständige  Atmen,  bestehend  aus  Bauchatmen  (auch  Zwerchfell- 
atmen genannt)  einerseits  und  Rippenatmen  oder  Brustatmen  andrerseits, 
bildet  die  eigentliche  Schlußstufe  unseres  Atemkursus. 

Der  normale  Mensch  soll  bei  der  gewöhnlichen,  nicht  willkürlichen 
Atmung  die  vollständige  Form  rein  automatisch  anwenden,  d.  h.  es 
sollen  sich  beim  Einatmen  seine  Lungen  von  selbst,  auch  ohne  seine  be- 
wußte Absicht,  in  den  unteren,  mittleren  und  oberen  Partien  vollständig 
füllen.  Durch  einschlägige  Übung  aber  muß  erst  die  Lunge  wieder  zu 
dieser  Normalatmung  gebracht  werden,  da  der  Kulturmensch  durchweg 
nur  mit  einem  kleinen  Lungenteil  (die  Männer  meistens  mit  dem  unteren, 
die  Frauen,  teilweise  infolge  Beengung  durch  das  Korsett,  meist  mit  dem 
oberen  Lungenteil)  atmen.  Es  soll  aber  die  ganze  Lunge  bis  zum  letzten 
Teilchen  atmen.  Durch  die  willkürliche  Übung  des  vollständigen  Atmens 
sollen  wir  wieder  zur  Normalatmung  gelangen.  Dieses  vollständige  Atmen 
aber  müssen  wir  stückweise  wieder  erlernen: 

a)  durch  Bauch-  oder  Zwerchfellatmen  allein, 

b)  durch  Brust-  oder  Rippenatmen  allein. 

Eine  Schwierigkeit  für  Laien: 

Viel  Kopfzerbrechen  macht  nun  erfahrungsgemäß  dem  Anfänger  in  Atem- 
übungen folgende  Frage: 
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Wird  eigentlich  die  Bauchwandung  beim  Einatmen  nach  innen  oder  nach 
außen  bewegt? 

Beobachten  wir  uns,  wenn  wir  recht  ruhig  tief  einatmen  und  ausatmen 
und  die  Bauchdecke  dabei  sich  selbst  überlassen,  ruhig  abwartend,  was 
mit  ihr  geschieht.  Stellen  wir  uns  einmal  recht  gerade  hin  und  pumpen 
uns  so  möglichst  voll  Luft,  dabei  die  Brust  recht  vorwölbend,  Kopf  und 
Schulter  zurück.  Was  geschieht  mit  der  Bauchdecke?  Wir  sehen,  sie 
wird  auf  der  Höhe  der  Einatmung  eingezogen,  d.  h.  nach  innen  ge- 
wölbt. 

Legen  wir  uns  jetzt  einmal  möglichst  bequem  auf  den  Rücken  und 
atmen  so  recht  langsam  und  ruhig,  anfangs  hörbar,  damit  wir  dadurch 
recht  deutlich  feststellen,  wann  die  Luft  ein-  und  wann  sie  ausströmt, 
dabei  beide  Hände  auf  den  Leib  gelegt.  Was  bemerken  wir  jetzt?  Beim 
Einatmen  wölbt  sich  die  Bauchdecke  bedeutend  vor  (Bild  4). 

Seltsamer  Widerspruch  zu  dem  vorhin  gefundenen  Resultat! 

Die  Lösung  ist  folgende: 

1.  Beim  richtigen  normalen  Einatmen  wölbt  sich  im  Beginn  die  Bauch- 
wandung vor,  tritt  heraus.  Daß  Luft  einströmt  und  die  Lungen  sich  sack- 
artig erweitern,  wird  dadurch  bewirkt,  daß  das  Zwerchfell  sich  senkt 
und  infolgedessen  einen  Druck  auf  die  elastischen  inneren  Organe  der 
Bauchhöhle  ausübt.  Dieser  Vorgang  ist  zugleich  von  größter  Bedeutung 
für  die  Anregung  der  Verdauungsorgane. 

2.  In  der  zweiten  Phase  der  Einatmung  hebt  sich  mit  dem  Füllen  der 
mittleren  und  oberen  Lungenpartien  die  Brust.  Dabei  werden  durch 
den  Zug  der,  besonders  in  ihren  vorderen  Enden,  durch  die  Muskeln 
aufwärts  und  seitwärts  gezogenen  Rippen  und  durch  die  Saugkraft  der 
oberen  Lungenpartien  die  Bauchorgane  gehoben  und  gleichzeitig  die 
Bauchwand  nach  innen  gezogen. 

Diesen  zwei  Phasen  der  Atmung  entsprechend,  machen  wir  jede  dieser 
beiden  Phasen  zuerst  getrennt  als  Teilatmungen  und  für  sich  allein 
als  die  beiden  Vorübungen,  die  wir  dann  zum  vollständigen  Atmen 
vereinigen. 

Erste  Vorübung 

Die  reine  Zwerchfellatmung  (Bauchatmung) 

Wir  bemühen  uns,  bei  dieser  Übung  die  oberen  Teile  der  Lungen  mög- 
lichst unbeweglich  zu  lassen. 

Ausführung: 

1.  Atmen  Sie  durch  die  Nase  langsam  und  tief  ein  und  unterstützen 
Sie  das  natürliche  Vorwölben  der  Bauchdecke  durch  ein  willkürliches, 
absichtliches. 

Vergleichen  Sie  das  Atmungsbild  5.  An  diesem  Bilde  sehen  Sie:  5 

a)  die  Lage  der  Bauchdecke  vor  der  Einatmung;  heller  photographiert; 

b)  die  gewölbte  Bauchdecke  nach  erfolgter  Einatmung;  dunkler  photo- 
graphiert (Brustatmung  ist  möglichst  unbeteiligt). 
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2.  Atmen  Sie  durch  die  Nase  aus  und  ziehen  Sie  dabei  die  Bauch- 
D decke  ein.  (Vgl.  Atmungsbild  6.) 

Machen  Sie  diese  Übung  als  alleinige.  Bei  gutem  Bauchatmen  bewegen 
sich  auch  die  Flanken,  die  seitlichen  Teile,  recht  merklich. 


Zweite  Vorübung 

Reine  Rippenatmung  (Brustatmung) 

Zu  dieser  Übung  geben  wir  uns  Mühe,  die  Beteiligung  der  unteren 
Lungenteile  am  Atmen  auszuschalten  und  die  Atmung  ausschließlich  durch 
die  oberen  Lungenabschnitte  zu  bewerkstelligen.  Wir  wölben  den  Brust- 
kasten, bringen  die  Schulterblätter  zurück  und  unterstützen  das  Vorwölben 
der  Brust  durch  Strecken  der  Wirbelsäule. 

Ausführung: 

1.  Atmen  Sie  durch  die  Nase  langsam  und  tief  ein,  unterstützen  Sie 
das  natürliche  Heben  der  Brust  durch  ein  willkürlich  ausgeprägtes. 

7 Vergleichen  Sie  das  Atmungsbild  7.  Wie  Sie  auf  dem  Bilde  sehen,  tritt 
die  Brust  heraus  (die  Bauchatmung  ist  ausgeschaltet). 

2.  Atmen  Sie  jetzt  durch  die  Nase  bis  zur  völligen  Entleerung  der 
Lungen  aus,  lassen  Sie  dabei  die  Brustmuskeln  erschlaffen.  Nach  jedem 
willkürlichen  Atemzug  atmen  Sie  erst  wieder  wie  gewöhnlich,  dann  erst 
beginnen  Sie  von  neuem. 

Merken  Sie  sich  nochmals: 

In  der  ersten  Zeit  Ihrer  Übung  üben  Sie  beide  Formen  getrennt  und  zwar: 

a)  das  Bauchatmen,  Zwerchfellatmen  allein; 

b)  das  Brustatmen  allein. 


b)  Die  Hauptatemübung: 

8 Das  vollständige  Atmen  (Vollatmen  oder  Tiefatmen,  Bild  8) 

Nachdem  wir  die  beiden  Extremformen  des  Atmens: 

a)  das  Atmen  mit  den  unteren, 

b)  mit  den  mittleren  und  oberen  Lungenteilen 

als  zwei  einzelne,  im  Anfang  getrennt  zu  übende  Formen  gründlich  er- 
lernt, im  Spiegel  beobachtet  und  durch  Fühlen  nachgeprüft  haben,  gehen 
wir  nunmehr  zur  Übung  der  Normalatmung  über,  die  sich  aus  den 
beiden  vorigen  Formen  zusammensetzt. 

Jede  dieser  beiden  Formen  für  sich  ist  unvollständig  und  einseitig.  Der 
Schüler,  sowie  überhaupt  jeder  normal  ausgebildete  Mensch,  soll  sowohl 
die  unteren  wie  auch  die  oberen  Lungenabschnitte  in  einem  Atemzuge 
gebrauchen.  Alle  Teile  der  Lungen  haben  für  die  Gesundheit  und  das 
Gedeihen  des  Menschen  ihre  Bedeutung.  Alle  müssen  demnach  geübt 
und  entwickelt  werden.  Als  vorbereitende  Übungen,  von  Zeit  zu  Zeit 
zur  Nachprüfung  der  Vorgänge,  sind  beide  Formen  geeignet,  doch  nicht 
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als  Hauptübung,  nicht  als  Form  für  gewohnheitsmäßiges  Atmen.  Die 
vollkommenste  Form  ist  demnach  das  vollständige  Atmen.  Dies  geschieht 
in  folgender  Weise: 

1.  Atmen  Sie  zuerst  vollständig  aus; 

2.  saugen  Sie  sodann  durch  die  Nase  langsam  die  unteren  Lungen- 
abschnitte voll  Luft  unter  Vorwölben  der  Bauchwand  (Bild  5); 

3.  hiernach  lassen  Sie  die  darüberliegenden  Teile  der  Lungen,  von  unten 
nach  oben  aufsteigend,  sich  voll  Luft  saugen,  wobei  die  Brustwand,  so- 
wie die  Rippen,  anfangs  in  den  unteren  Partien,  später  weiter  nach  oben 
bis  zu  den  Schlüsselbeinen  einschließlich,  sich  nach  vorn  und  oben  bzw. 
seitwärts  bewegen,  das  Brustbein  gehoben  wird  und  die  Bauchwand  sich 
von  selbst  wieder  abflacht.  Zur  Unterstützung  die  Arme  hinter  dem 
Rücken  (Bild  6,  7,  8). 

Die  Ausatmung 

Erste  Form:  Passive  Ausatmung 

Wenn  wir  eine  willkürliche  Einatmung  beendet  haben  und  Brustkasten 
und  Lungen  sich  selbst  überlassen,  also  die  Muskeln  nicht  mehr  an- 
spannen, dann  erfolgt  die  Ausatmung  ohne  unser  bewußtes  Zutun.  Diese, 
die  passive  Form,  können  wir  am  vollkommensten  und  reinsten  dadurch 
gestalten,  daß  wir  der  entweichenden  Luft  keinen  Widerstand  entgegen- 
setzen, indem  wir  den  Mund  öffnen  und  alle  Spannung  der  vorher  tätigen 
Atemmuskeln  ganz  aufheben.  Die  Luft  soll  entweichen  in  Form  eines 
Hauches  oder  Seufzers,  kaum  hörbar,  etwa  mit  einem  tonlosen  „ha“ 
oder  „hach“  oder  „ach“.  Die  Ausatmung  unterscheidet  sich  von  der 
Einatmung  ganz  wesentlich  dadurch,  daß  sie  von  selbst  erfolgt,  wenn 
wir  sie  nicht  willkürlich  verstärken.  Sie  erfolgt  durch  die  Elastizität 
der  vorher  durch  Muskelspannung  ausgedehnten  Lungen  und  deren  Bläs- 
chen, durch  die  Elastizität  der  gedehnten  Rippen,  besonders  ihrer  knorpli- 
gen Endstücke,  auch  durch  die  Schwere  des  Brustkastens,  also  ohne 
Muskelarbeit. 

Zweite  Form 

Die  gründliche  Entleerung  der  Lungen  ward  bewirkt  durch  bewußtes 
größtmögliches  Senken  der  Rippen  und  Einziehen  der  Bauchdecke  und 
wird  unterstützt  durch  Vorneigung  des  Kopfes,  des  Rumpfes  und  am 
besten  noch  durch  ein  Kreuzen  der  Arme  vor  dem  Leib. 

Damit  der  entweichende  Atemstrom  gleichmäßig  und  langsam  austritt, 
gebe  man  ihm  einen  leichten  Widerstand,  indem  man  die  Lippen  leicht 
schließt  und  mit  einem  lauten  „f“  ausbläst. 

Das  vollständige  Ausatmen  kann  dem  vollständigen  Einatmen  entsprechend 
ebenfalls  von  unten  her  nach  oben  hin  stattfinden.  Wir  können  es  in 
drei  Phasen  zerlegen: 

Erste  Phase 

Üben  Sie  mit  der  Bauchdecke  einen  Druck  nach  innen  aus,  der  einer 
Hebung  des  Zwerchfells  entspricht,  ohne  daß  die  noch  gehobene  Brust 
sich  senkt,  wie  in  Bild  7. 


21 


Zweite  Phase 

Lassen  Sie  jetzt  den  gehobenen  Brustkasten  allmählich  sinken,  während 
Sie  die  Spannung  der  Bauchdecke  aufheben,  die  infolgedessen  schlaff 
und  passiv  nach  vorn  heraustritt.  Dadurch  wird  auch  aus  den  oberen 
Teilen  der  Lungen  ein  großer  Teil  der  Luft  freigelassen. 

Dritte  Phase 

Verstärken  Sie  jetzt  die  Verkleinerung  des  Luftraumes  durch  Wieder- 
einziehen der  Bauchdecke,  neigen  Sie  Kopf  und  Rumpf  etwas  nach  vorn 
und  führen  Sie  die  Hände  vor  den  Leib,  daß  die  Arme  sich  kreuzen  und 
auf  den  Brustkasten  drücken. 

Diese  Ausführung  soll  mehr  zu  Ihrer  Orientierung  und  zum  Studium  der 
Vorgänge  bei  der  Ausatmung  dienen.  Für  das  regelmäßige  Üben  und 
für  die  Anwendung  gebrauchen  wir  folgende  Ausführung  als  die 


Hauptform  des  willkürlichen  Ausatmens 

Erste  Phase 

Einziehen  der  Bauchdecke;  dadurch  Leerung  der  untersten  Lungen- 
abschnitte. Kann  unterstützt  werden  durch  leichtes  Rumpfbeugen  vor- 
wärts. 

Zweite  Phase 

Leichtes  Zusammendrücken  des  Brustkastens;  dadurch  Leerung  zuerst 
der  mittleren,  dann  der  oberen  Lungenabschnitte.  Kann  unterstützt  werden 
durch  leichtes  Vorneigen  des  Kopfes  und  durch  leichten  Druck  der  vor 
dem  Leib  gekreuzten  Arme  gegen  den  Brustkasten. 

Die  erste  Form  der  Ausatmung  oder  die  rein  passive  Ausatmung  dient 
mehr  zur  Erholung  der  Lungen,  sie  ist  anzuwenden  besonders  als  ein 
Ausruhen  derselben  nach  größerer  Anstrengung  und  in  diesem  Sinne 
auch  zwischen  andern  Atemübungen  vorzunehmen. 

Die  zweite  Form  bedeutet  die  gründliche  Durchlüftung  der  Lungen.  Sie 
erreicht  im  Verein  mit  der  vollkommenen  Einatmung  die  intensivste 
Lufterneuerung,  den  vollkommensten  Gasaustausch.  Diese  vollkommene 
Ausatmung  wirkt  zugleich  als  Reiz  für  ein  tieferes  und  unwillkürliches 
Einatmen  und  wird  deshalb  vorteilhaft  den  Übungen  im  Einatmen  voran- 
geschickt. 

Während  das  Einatmen  stets  durch  die  Nase  zu  geschehen  hat,  kann 
und  soll  das  Ausatmen  bei  Anstrengungen  und  bei  Muskel-  und  Atem- 
übungen durch  den  Mund  stattfinden.  Ob  derselbe  weit  oder  ganz 
schwach  geöffnet  sein  soll,  richtet  sich  danach,  ob  die  Lungen  sich  er- 
holen sollen  oder  ob  wir  einen  gleichmäßigen  Verlauf  bezwecken.  Von 
diesen  beiden  Fällen  abgesehen,  also  im  allgemeinen,  hat  die  Ausatmung 
durch  die  Nase  zu  geschehen. 

Das  häufige  Vornüberbeugen  von  Rumpf  und  Kopf  während  der  Aus- 
atmung könnte  Bedenken  in  bezug  auf  die  Haltung  entstehen  lassen. 
Diese  Bedenken  werden  in  dem  Maße  hinfällig,  als  durch  gute  Haltung 
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bei  der  Einatmung,  sowie  durch  Haltungsübungen  die  Muskeln  des  Nackens 
oder  des  oberen  Rückenabschnittes  angespannt  und  geübt  werden. 
In  diesem  Falle  ist  eine  vorübergehende  Entspannung  durch  die  gegen- 
sinnige Bewegung  des  Vornüberneigens  unbedenklich,  sogar  vorteilhaft. 
Die  willkürliche  gründliche  Ausatmung  in  ihren  beiden  Phasen  kann  auch 
ohne  Vornüberneigen  des  Kopfes  und  Rumpfes  ausgeführt  werden.  Also 
auch  in  diesem  Punkte  läßt  sich  individualisieren. 

Während  des  Ein-  und  Ausatmens  ist  darauf  zu  achten,  daß  die  Luft 
ununterbrochen  und  vollständig  gleichmäßig  durch  die  Nase  in  die  Lunge 
einströmt  und  wieder  entweicht. 

Das  Atmen  soll  gründlich  und  tief  sein,  doch  darf  es  dabei  nicht  den 
Charakter  des  Erzwungenen,  Gewaltsamen,  Unnatürlichen  annehmen  und 
nicht  krampfhaft  sein. 

Es  ist  erforderlich,  die  Atemübungen  in  der  ersten  Zeit  vor  dem  Spiegel 
auszuführen,  damit  Sie  den  Mechanismus  der  Atemtätigkeit  mit  den 
Augen  beobachten  und  dadurch  verstehen  lernen. 

Kontrollieren  Sie  Ihr  Mienenspiel.  Atmen  Sie  möglichst  langsam,  aber 
ohne  Anstrengung,  besonders  ohne  Gesichter  zu  schneiden:  „mit  spielen- 
der Leichtigkeit“.  Anfangs  sollten  Sie  möglichst  hörbar  und  deutlich  die 
Luft  einsaugen  und  wieder  ausströmen  lassen,  zur  besseren  Beobachtung 
und  zum  besseren  Verständnis  der  Vorgänge.  Später  lernen  Sie  dann, 
möglichst  geräuschlos  zu  atmen.  Sie  müssen  dahin  kommen,  daß  Sie 
auch  unter  Menschen,  in  Gesellschaft,  für  andere  unmerklich,  beständig 
und  automatisch  voll  und  tief  atmen. 

Bei  Muskelübungen  atmen  Sie  durch  den  Mund  aus,  damit  Sie  zu  der  mit 
der  Muskelanstrengung  schon  an  sich  verbundenen  starken  Lungenarbeit 
keine  neue  Lungenanstrengung  hinzufügen. 

Art  des  Übens.  Üben  Sie  mit  zunehmender  Fertigkeit  folgendes: 

1.  Suchen  Sie  die  Dauer  des  Einatmens  möglichst  lange  auszudehnen 
(5,  6,  8,  10  usw.  Sekunden  oder  Schritte). 

2.  Suchen  Sie  die  Dauer  des  Ausatmens  möglichst  lange  auszudehnen 
(ebenso). 

3.  Suchen  Sie  die  eingeatmete  Luft  mehrere  Sekunden,  jedoch  ohne  An- 
strengung, festzuhalten;  dabei  ein-  und  ausatmen  wie  gewöhnlich.  Prüfen 
Sie  die  Richtigkeit  des  Atemhaltens  durch  Zuhalten  beider  Nasengänge. 

4.  Suchen  Sie  nun  die  Dauer  eines  ganzen  Atemganges,  der  aus  Ein- 
atmen, Anhalten  und  Ausatmen  besteht,  möglichst  lange  auszudehnen. 
Üben  Sie  dies  täglich  mehrere  Male. 

Diese  Übung  führt  zur  größeren  Beherrschung  der  Atemvorgänge,  erhöht 
die  Biegsamkeit  der  Rippen  und  deren  Elastizität,  kräftigt  die  Lungen 
und  übt  gleichzeitig  die  so  wichtigen  Atemmuskeln.  Auch  hier  beachten 
Sie:  Keine  Überanstrengung,  kein  Gesichterschneiden.  Diese  Übungen 
sind  auch  im  hygienischen  Sitzen  vorzunehmen  und  mit  der  „Sitzübung“ 
zu  verknüpfen. 

In  bezug  auf  den  Bau  des  Brustkastens  können  wir  die  Menschen  in 
zwei  Gruppen  einteilen.  Erstens  solche  mit  flachem  (paralytischem  oder 


23 


plithisischem)  Brustkasten  und  dauernder  (fixierter)  Ausatmungsstellung. 
Diese  Form  des  Brustkastens  bedeutet  eine  schlechte  Entwicklung,  teils 
als  Folge  von  Krankheit,  teils  als  Folge  sitzender  Lebensweise,  schlechter 
Haltung  und  mangelnder  Bewegung  und  damit  verbundener  ungenügen- 
der Atmung.  Sie  begünstigt  das  Auftreten  von  Krankheiten.  In  diesem 
Falle  ist  mehr  Wert  auf  Üben  des  Einatmens  zu  legen.  Zweitens  mit 
weit  vorgewölbtem  hochstehenden  Brustkasten.  Dieser  stellt, 
wenn  er  recht  elastisch  ist  und  einen  großen  Unterschied  in  der  Ein- 
atmungs-  und  Ausatmungsstellung  aufweist,  den  idealen  Typus  dar. 
Eine  dritte  Form,  eine  krankhafte  Übertreibung  oder  Karikatur  der  vori- 
gen Form,  ist  der  geblähte  (emphysematische)  Brustkorb  mit  dauernder 
Einatmungsstellung,  der  auf  vorhandene  oder  drohende  Lungenerweite- 
rung hindeutet.  In  diesem  Falle  gilt  es,  durch  vorzugsweise  geübte 
gründliche  Ausatmung  die  verloren  gegangene  Verengerungsfähigkeit  und 
Elastizität  wieder  zu  heben. 

Zur  Vorbeugung  gegen  Tuberkulose  ist  zweckmäßig,  den  obersten  Teilen 
der  Lungen,  den  Lungenspitzen,  besondere  Aufmerksamkeit  zu  widmen. 
Empfehlenswert:  Heben  der  Schultern  mit  Einatmen. 

Im  allgemeinen  gilt  es,  da  der  Brustkasten  des  Kulturmenschen  zu 
wenig  ausgebildet  ist,  hinzuarbeiten  auf  ein  Vorwölben  der  Brust,  auf 
Hebung  der  Rippen  und  des  Brustbeins,  und  gleichzeitig  eine  Straffung 
der  Bauchwand  zu  fördern. 

Diesem  Zweck  kann  noch  besonders  durch  Anhalten  des  Atems,  welches 
nicht  übertrieben  werden  darf,  und  durch  Bevorzugen  des  Rippenatmens 
entsprochen  werden. 

Deshalb  ist  für  die  meisten  Menschen  das  Vornüberneigen  von  Kopf 
und  Rumpf  zur  Verstärkung  des  Ausatmens,  welches  zum  Studium,  zur 
Orientierung  vorteilhaft  und  unentbehrlich  ist,  für  das  eigentliche  Üben 
nicht  zu  oft  anzuwenden. 

Andere  Ausführung  der  Hauptübung 

Legen  Sie  jetzt  beim  Einatmen  weniger  Wert  auf  das  Ausdehnen  der 
Körperwandung  nach  vorn,  sondern  nach  den  Seiten.  Lassen  Sie  zuerst 
die  unteren  Teile  des  Rumpfes  seitlich  heraustreten  und  dabei  die  an- 
gelegten Hände  nach  außen  drängen.  Lassen  Sie  sodann  (in  der  zweiten 
Phase)  die  oberen  seitlichen  Teile  des  Rumpfes  heraustreten,  wobei  die 
Arme  etwas  nach  der  Seite  gehoben  werden  können,  wie  bei  der  Pose 
für  Modellieren  der  oberen  seitlichen  Muskeln  des  Rumpfes  (Bild  83) 
oder  mit  Seithalte  der  Arme.  („Flankenatmen“,  von  Sängern  angewendet; 
auch  in  der  Rumpfbeuge  vorwärts  und  in  Stellungen,  bei  denen  der 
Bauch  zusammengedrückt  oder  durch  Zug  gedehnt  wird,  mit  Erfolg  an- 
zuwenden). 

j 

Später  können  Sie  diese  Ausführungsform  mit  der  zuerst  beschriebenen 
Form  verschmelzen. 

Wichtiger  Zusatz 

Bei  den  Anwendungen  des  Atmens  und  bei  den  Muskelübungen,  die  zu- 
gleich als  Haltungs-  und  Atmungsübungen  auszuführen  sind,  brauchen 
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Sie  dann  nicht  mehr  auf  die  Einzelheiten  der  mechanischen  Vorgänge 
der  Atmung  zu  achten;  konzentrieren  Sie  dabei  vielmehr  auf  den  Atem- 
strom. Beachten  Sie  einfach: 

1.  wie  die  Luft  ein-  und  austritt,  wie  sie  tief  in  das  Innere  eindringt, 
und  suchen  Sie  die  einströmende  Luft  und  ihre  Ausbreitung,  sowie  deren 
Wirkung  deutlich  zu  fühlen. 

2.  Achten  Sie  darauf,  daß  die  Atemführung 

a)  stets  lang  gedehnt  ist  (im  Gegensatz  zur  hastigen  und  nervösen  Kurz- 
atmigkeit), daß  der  Atemgang 

b)  gleichmäßig  (ununterbrochen  und  nicht  stoßweise), 

c)  ergiebig  ist  und 

d)  nach  Möglichkeit  rhythmisch  wird. 

Da  eine  ausreichende  Ergiebigkeit  der  Lungenlüftung  und  eine  gute 
Ausbildung  der  Lungen  durch  unsere  Spezialübungen  erreicht  wird,  so 
ist,  wenn  Sie  beide  angegebene  Forderungen  beachten,  eine  hinreichend 
große  Ergiebigkeit  des  Atmens  bei  Muskelübungen  auch  ohne  besondere 
Beachtung  der  körperlichen  Vorgänge  beim  Atmen  gewährleistet. 


c)  Weitere  Formen  und  Anwendungen  des  Atmens 
Das  Sich-Dehnen,  auch  „Sich-Räkeln“  genannt 

Eine  angenehme  und  wohltuende,  zugleich  natürliche,  vom  gesunden  In- 
stinkt eingegebene  Leibesübung,  die  Sie  an  Hunden  und  Katzen  oft  be- 
obachten können. 

Ausführung: 

Atmen  Sie  zuerst  recht  tief  und  langsam  ein,  machen  Sie  sich  dabei 
möglichst  lang  und  strecken  Sie  die  Arme  von  sich.  Bewegen  Sie  auch 
die  Beine,  besonders  im  Liegen,  auch  im  Sitzen,  wenn  Sie  nicht  im  letzteren 
Falle  das  vorteilhaftere  Aufstehen  bevorzugen.  Halten  Sie  dann  den  Atem 
eine  Zeitlang  an,  lassen  Sie  durch  die  eingeatmete  Luft  den  Brustkasten 
möglichst  anschwellen  und  sich  ausdehnen.  Wenden,  biegen  und  beugen 
Sie  dabei  in  zügigen  Bewegungen  den  Rumpf  nach  den  verschiedensten 
. Richtungen.  Ebenso  die  Arme  abwechselnd  zügig  beugen  und  strecken 
und  nach  den  verschiedensten  Richtungen  hin  langsam  bewegen.  Die 
Bewegungen  sollen  ganz  unregelmäßig  in  bezug  auf  die  Richtung,  aber 
stets  zügig  erfolgen,  sollen  ganz  vom  natürlichen  Gefühl  eingegeben 
werden;  es  gilt,  alle  Muskeln  des  Körpers  im  Wechsel  zu  spannen  und 
die  einzelnen  Muskelgruppen  bald  zusammenzuziehen,  bald  möglichst  zu 
dehnen.  Dann  lassen  Sie  so  recht  langsam  den  Atem  entweichen  und 
gleichzeitig  ebenso  langsam  alle  Muskeln  so  recht  schlaff  werden,  sich 
entspannen.  Am  besten  mehrmals  hintereinander! 

Die  Wirkung  ist,  ähnlich  wie  beim  Gähnen,  eine  wohltuende,  schwach 
anregende.  Es  wird  Ihnen  durch  diese  natürliche,  angenehme  und  in- 
stinktive Leibesübung  manches  klar  werden,  was  sich  auf  Spannung  und 
Entspannung  der  Muskeln,  auf  den  Wert  zügiger  Bewegungen  und  auf 
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die  Überlegenheit  der  langsamen  Atemzüge  gegenüber  einem  hastigen 
Atmen  bezieht.  Wir  empfehlen  Ihnen  häufige  Wiederholung  auch  deshalb, 
weil  sie  das  Verständnis  für  den  Höheren  Kursus  und  die  Erlernung  der 
Übungen,  besonders  des  Höheren  Kursus,  fördert 

Zu  empfehlen:  In  Pausen  zwischen  der  körperlichen  und  geistigen  Arbeit, 
auch  sonst  in  freien  Augenblicken,  ganz  besonders  bei  geistiger  Müdig- 
keit oder  Langeweile,  sowie  im  Bett  unmittelbar  nach  dem  Erwachen. 
Sie  erfordert  weniger  Aufmerksamkeit  und  Willenskraft  als  andere, 
weil  Ihnen  die  Bewegungen  schon  vom  natürlichen  Gefühl  eingegeben 
werden. 

Sie  können  noch  beachten:  bei  der  Ausführung  die  Muskelgruppen,  welche 
gespannt  waren,  vorzugsweise  ausdehnen,  und  umgekehrt  — soweit  Ihnen 
nicht  die  zweckmäßigste  Form  schon  durch  das  natürliche  Bedürfnis  ganz 
von  selbst  kommt.  Wenn  Sie  geschrieben  oder  gelesen  haben,  besonders 
den  Rücken  dehnen.  Stets  die  entgegengesetzten  Stellungen,  Haltungen 
oder  Bewegungsformen  bevorzugen. 

9 Entspannungsatmen 

10  Wenn  bei  Muskelübungen  alle  oder  einige  Muskelgruppen  stark  gearbeitet 
haben,  also  angespannt  waren,  so  fühlen  wir  ganz  von  selbst  das  natür- 
liche, instinktive  Bedürfnis,  diese  Muskelgruppen  ausruhen,  sie  erschlaffen 
zu  lassen  oder  durch  gegensinnige  Dehnung  die  vorherige  Zusammen- 
ziehung auszugleichen.  Nun  werden  aber 

1.  bei  guter  Haltung  stets  und  ganz  von  selbst, 

2.  außerdem  noch  bei  unseren  Muskelübungen,  die  gleichzeitig  auch 
Haltungsübungen  sind, 

die  Haltungsmuskeln  angespannt  (Nacken-  und  Rückenmuskeln),  außerdem 
durch  Zurücknehmen  der  Schultern  und  Vorwölben  der  Brust  die  oberen, 
quer  verlaufenden  Muskeln  der  Brust  in  den  Zustand  der  Dehnung  ver- 
setzt. (So  besonders  bei  unseren  brustwölbenden  Übungen  als  Arm- 
führungen im  Schultergelenk  und  bei  den  Streckübungen.) 

Um  nun  durch  eine  vorübergehende  leichte  Dehnung  der  sonst  zu- 
sammengezogenen Haltungsmuskeln,  als  auch  durch  eine  mäßige  ange- 
nehme Anspannung  der  vorher  passiv  gedehnten  Brustmuskeln  und  durch 
eine  Erschlaffung  der  Gesamtmuskulatur  den  erwünschten  wohltuenden 
Ausgleich  herbeizuführen,  und  um  denselben  noch  obendrein  durch  ent- 
sprechende kraftspendende  und  reinigende  Atmung  zu  unterstützen,  wenden 
wir  für  diesen  Zweck  das  Entspannungsatmen  an.  Besonders  in  denjenigen 
Fällen,  wo  durch  das  Wort  „Entspannungsatmen“  darauf  hingewiesen  ist. 
Wie  das  Wort  schon  andeutet,  ist  dabei  der  ganze  Körper  mit  all  seinen 
Muskeln  möglichst  entspannt  und  erschlafft. 

Die  Ausführung  ist  folgende: 

1.  Langsam  tief  einatmen  und  die  erschlafften,  nicht  durchgedrückten 
9 Arme  seitwärts  aufwärts  heben  (Bild  9). 

2.  Ausatmen,  Rumpf  tief  beugen,  Kopf  zur  Brust  senken,  Knie  lockern, 
10  Arme  vor  der  Brust  kreuzen  und  Rückgrat  gehörig  krümmen  (Bild  10). 
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3.  Einatmen  und  sich  wieder  aufrichten  (Bild  9). 

4.  Ausatmen  und  wieder  beugen  usw.  (Bild  10). 

Das  Entspannungsatmen  kann  einmal  und  mehreremal,  auch  als  selb- 
ständige Übung,  besonders  nach  anstrengender  Kopfarbeit,  vorgenommen 
werden.  Es  stärkt  und  erfrischt.  Darauf  wieder  die  normale,  eventuell 
auch  eine  kurze,  starke  Anspannung  der  Haltungsmuskeln. 

Der  Lauf  als  Lungenübung 

Üben  Sie  fleißig  und  möglichst  täglich  den  Lauf.  Er  ist  die  natürlichste 
Lungenübung.  Wir  gliedern  ihn  deshalb  in  unser  System  ein. 

Der  Lauf  sei  leicht,  federnd,  schwebend,  nicht  schwerfällig.  Auftreten  mit 
den  Fußspitzen,  nicht  auf  der  Sohle.  Alle  drei  Gelenke,  Fußgelenk,  Knie- 
gelenk, Hüftgelenk  nach  Möglichkeit  ausnützen  durch  Beugen  und  Strecken. 
Kräftig  nach  vorn  abstoßen,  lieber  wenig  Schritte  und  recht  lang  und  weit 
ausschreitend,  als  viele  und  kurze  Schritte.  Arme  halbgebeugt,  Schultern 
zurück,  Ellenbogen  zurück,  Unterarme  wagrecht;  Arme  nicht  festgestellt, 
sondern  leicht  vor-  und  rückwärts  pendelnd,  Brust  heraus;  Brustbein 
recht  hoch.  Vorstellung:  man  wollte  mit  dem  oberen  Teil  des  Brust- 
beines etwas  nach  vorn  schieben.  Wenn  der  Lauf  anfängt  weniger 
elastisch,  also  mehr  plump  zu  werden,  wenn  Ermüdung  eintritt,  dann 
mache  man  einige  gewöhnliche  Schritte  dazwischen.  Wenn  diese  nicht 
ausreichen,  die  Ermüdung  zu  beseitigen,  höre  man  auf.  Man  gehe  aber 
nicht  aus  raschem  Lauf,  wenn  Herz  und  Lunge  stark  arbeiten,  plötzlich 
in  die  gewöhnliche  Ruhe  über,  indem  man  sich  z.  B.  hinsetzt,  sondern 
mache  einige  gewöhnliche  Schritte,  bis  zu  eingetretener  Beruhigung,  und 
treibe  dann  Entspannung,  mit  langsamen  tiefen  Atemzügen.  Man  atme 
während  des  Laufens  rhythmisch  oder  taktmäßig,  weil  dadurch  das  Atmen 
am  leichtesten  automatisch  wird  und  am  wenigsten  neue  Innervierung, 
am  wenigsten  neue  Willensantriebe,  also  am  wenigsten  Anspannung  der 
Willenskraft  und  Aufmerksamkeit  erfordert.  Man  atmet  z.  B.  während 
2 Schritten  ein  und  während  4 Schritten  aus  und  setzt  das  eine  Zeitlang 
fort.  Oder  etwa  einatmen  während  2 Schritten  und  ausatmen  während 
6 Schritten  usw.;  oder:  2 Schritt  einatmen,  2 Schritt  Atem  halten,  4 Schritt 
ausatmen.  Ist  individuell  und  je  nach  Geschwindigkeit,  nach  Boden- 
beschaffenheit, nach  Kräftezustand  usw.  jeweilig  auszuprobieren. 

Suchen  Sie  nicht  Geschwindigkeit  und  Dauer  zu  erzwingen.  Diese  Eigen- 
schaften des  Laufens  steigern  sich  ganz  von  selbst  beim  regelmäßigen 
Üben.  Es  schadet  nichts,  wenn  die  günstigen  Folgen  erst  im  Laufe 
von  Monaten  oder  Jahren  sich  einstellen.  Anfängern  ist  es  zu  empfehlen, 
nur  einige  Schritte  Lauf  auf  einmal  zu  machen  und  mit  gewöhnlichem 
Gang  zu  wechseln,  bis  bei  regelmäßigem  Üben  die  Fähigkeiten  von  selbst 
zunehmen. 

Bei  direkten  Beschwerden,  wie  Herzklopfen  oder  Atemnot,  die,  wenn  bei 
mäßigem  Üben  auftretend,  an  und  für  sich  schon  ärztliche  Beratung  und 
eingehende  therapeutische  Weisungen  wünschenswert  machen,  natürlich 
sofort  in  langsamen  Schritt  und  dann  in  Ruhe  übergehen. 
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Wir  empfehlen  unseren  Schülern,  auch  den  Gesang  zu  pflegen.  Der- 
selbe ist  eine  sehr  wertvolle  natürliche  Lungenübung  und  auch  darüber 
hinaus  gesundheitsfördernd.  Und  umgekehrt:  Gut  ausgebildete  Lungen 
machen  die  Stimme  weittragend,  klangvoll  und  anziehend. 

Das  vergeistigte  Atmen 

Das  volle  Verständnis  für  diese  Form  wird  Ihnen  erst  aufgehen,  wenn 
Sie  die  Prinzipien  unseres  Höheren  Kursus  erfaßt  haben. 

Unserem  Grundsatz  gemäß,  die  Schüler  vom  rein  Mechanischen  zum  Be- 
wußten, zum  Höheren  zu  führen  und  durch  Mitarbeit  des  Geistes  die 
Erfolge  zu  erhöhen,  verweisen  wir  hier  darauf,  daß  die  Wirkung  des 
Atmens  durch  den  Geist  (Willenskraft,  Konzentration  und  zuversichtliche 
Stimmung  usw.)  verstärkt  werden  kann.  Denken  Sie  an  die  Wechsel- 
beziehungen zwischen  Atmen  und  seelischen  Vorgängen  (Seufzen,  Lachen 
usw.,  Gähnen  bei  Langeweile,  hastiges  Atmen  bei  nervöser  Unruhe,  bei 
Aufregung,  Stocken  des  Atmens  bei  Schreck  usw.),  so  werden  Sie  hier 
einen  weiten  Ausblick  finden.  Verwerten  Sie  diese  Gesichtspunkte  etwa 
wie  folgt: 

Beim  Einatmen  konzentrieren  Sie  auf  die  Einnahme  einer  möglichst  großen 
Menge  von  Luft,  auf  die  größte  Ergiebigkeit  der  Einatmung,  auf  das  Ein- 
saugen neuer  Kraft.  So  ist  z.  B.  der  Sauerstoff  der  eingeatmeten  Luft 
tatsächlich  eine  Quelle  neuer  Lebensenergie  (die  chemische  Affinität  des- 
selben zum  Kohlenstoff  brennbarer  organischer  Stoffe  als  Spannkraft  oder 
potentielle  Energie).  Beim  Ausatmen  konzentrieren  Sie  ihre  Aufmerksam- 
keit auf  möglichste  Kräftigung  der  Lungen,  auf  Erweiterungsfähigkeit  und 
Biegsamkeit  der  Rippen,  auf  die  Kräftigung  der  an  der  Atmung  beteiligten 
Muskeln  oder  auch  auf  Ausstoßung  der  schlechten  Gase.  Beim  Anhalten 
darauf,  daß  die  neue  Lebensenergie  vom  Körper  so  recht  aufgesaugt  wird 
und  ihn  ganz  durchdringt  usw.  usw.  Achten  Sie  auch  darauf,  ein  Gefühl 
von  durchflutender,  neuer  Lebenskraft  deutlich  wahrzunehmen  und  eine 
Erwärmung  und  Kräftigung  des  ganzen  Körpers,  eine  bessere  Blutvertei- 
lung und  Erfrischung  des  Geistes  zu  verspüren.  Nehmen  Sie  sich  zu- 
gleich vor,  durch  Bewegung  des  Zwerchfelles  und  der  Bauchmuskeln  auf 
die  Verdauungsorgane  anregend  zu  wirken. 

Beim  Ausatmen  während  der  Muskelübungen  konzentrieren  Sie  auf  die 
übenden  Körperteile,  deren  bessere  Durchblutung,  Kräftigung  und  Wachs- 
tum usw.  usw. 


Schlußbemerkungen  zur  Atemgymnastik 

Die  reine  Atemgymnastik  dient  der  Erziehung  der  Lungen  zur  Atem- 
tüchtigkeit und  ist  gleichzeitig  wieder  die  Vorstufe  für  unsere  Muskel- 
übungen. Durch  Erlernung  des  richtigen  Atmens  an  sich  wird  erreicht, 
daß  auch  bei  den  Muskelübungen  richtig  geatmet  wird.  Wenn  dann  bei 
den  verschiedensten  Stellungen  und  Bewegungen  stets  richtig  und  tief 
ein-  und  ausgeatmet  wird,  so  wird  dadurch  eine  weitere  Durcharbeitung 
der  Lungen  in  der  mannigfaltigsten  Weise  schon  ganz  von  selbst  erzielt, 
so  daß  wir  außer  den  beiden  Grundübungen  gar  keine  weiteren  reinen 
Atemübungen  mehr  brauchen  und  doch  — genaue  Befolgung  unserer 
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Vorschriften  vorausgesetzt  — unsern  Zweck  in  der  vollkommensten  Weise 
erreichen.  In  der  sorgfältigsten  Auswahl  und  methodischen  Reihenfolge 
unseres  ganzen  Ausbildungsplanes  liegt  zum  großen  Teil  das  Geheimnis 
seines  großen  Erfolges. 

Wir  bitten  auch  an  dieser  Stelle  unsere  Schüler  dringend,  sich  den  Auf- 
bau und  die  Reihenfolge  des  ganzen  Systems  einmal  von  diesen  Gesichts- 
punkten aus  klar  zu  machen.  Sie  werden  dann,  verehrter  Leser,  finden, 
daß  in  unserem  ganzen  System  ein  stufenweiser  Fortschritt  liegt,  von 
einer  Stufe,  wo  wir  das  Atmen  zunächst  für  sich  als  alleinigen  Zweck 
stufenweise  erlernen,  bis  zu  jener,  wo  das  nunmehr  erlernte  richtige 
Atmen  bei  anderen  Übungen  beibehalten  oder  zu  anderen  Zwecken  ver- 
wendet wird. 

Ähnliches  werden  Sie  finden,  wenn  Sie  das  System  von  dem  Gesichts- 
punkte der  Erziehung  zur  guten  Haltung  betrachten. 

Auch  hier  ist  der  Fortschritt  ein  entsprechender  und  stufenweiser: 

1.  Reine  Haltungsübungen. 

2.  Haltungsgymnastik  mit  beigefügten  Atemübungen. 

3.  Reine  Atemgymnastik,  wobei  gute  Haltung  als  erlernt  vorausgesetzt 
und  weitergeübt  wird. 

4.  Atemgymnastik  mit  unterstützenden  Armführungen. 

5.  Muskelübungen  unter  Anwendung  und  dadurch  Vervollkommnung  der 
bereits  erlernten  Ausführung  der  guten  Haltung  und  richtigen  Atmung. 


29 


c 


Zweiter  Teil  des  Systems: 

Der  Elementarkursus 

— — — 

In  zwei  Gruppen:  1.  Die  Zentrale  Gruppe.  2.  Die  Streckübungen 


Erste  Stufe  des  Elementarkursus: 

Die  Hauptgruppe  des  Elementarkursus 
zugleich  als  „Zentrale  Gruppe“  des  ganzen  Systems 

Systematische  Zusammenstellung  einfachster  Bewegungen  für  alle 
wichtigeren  Muskelgruppen.  In  zwei  Formen  auszuführen.  1.  Als 
reine  Freiübungen.  2.  Als  „Hantelsystem“ 

Allgemeines  zu  den  Übungen.  Die  Armhalten  der  Neuen 
Deutschen  Gymnastik.  Das  Kontrollbild.  Zur  Ausdrucks- 
weise. Zu  den  Beinstellungen.  Vorbewegung  und  Haupt- 
übung 

Allgemeines 

Der  Ausdruck  „Zentrale  Gruppe“  soll  mehr  bedeuten  als  einfach 
Hauptgruppe  (im  Sinne  von  wichtigste  Gruppe).  Der  Ausdruck  soll 
darüber  hinaus,  in  Anlehnung  an  die  Bedeutung  von  Zentrum  als 
Mittelpunkt,  darauf  hinweisen,  daß  die  Übungen  dieser  Gruppe  im 
Mittelpunkt,  im  Brennpunkt  des  Ganzen  stehen.  Das  System  ist  so  auf- 
gebaut, daß 

1.  der  ganze  Vorkursus  auf  die  Übungen  dieser  Gruppe  vorbereitet  und 
hinführt, 

2.  daß  die  Zentrale  Gruppe,  in  der  jetzt  die  Aufgabe  der  Muskel- 
bildung hinzukommt,  das  im  Vorkursus  Erlernte  anwendet  und  weiter 
ausbaut, 

3.  daß  alle  folgenden  Gruppen  durch  die  Zentrale  Gruppe  vorbereitet 
und  aus  derselben  methodisch  hergeleitet  werden. 

Diese  Gruppe  ist  daher  im  eigentlichen  Sinne  mit  Recht  als  Mittelpunkts- 
gruppe des  ganzen  Systems  zu  bezeichnen. 

Zwei  Formen  der  Ausführung  für  alle  Übungen: 

1.  die  leichtere,  natürliche  und  ungezwungene  Art:  die  nicht  an 
der  Übung  unmittelbar  beteiligten  Körperteile  können  der  Bewegung  bis 
zu  einem  gewissen  Grade  nachgeben  bzw.  durch  ein  leichtes  Ausweichen 
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nach  der  entgegengesetzten  Richtung  die  Ausführung  und  das  Halten 
des  Gleichgewichts  erleichtern.  Diese  Form  ist 

a)  mehr  für  Anfänger  geeignet, 

b)  speziell  für  die  Einzelgymnastik  zulässig,  weil  durch  größeres  oder 
geringeres  Ausweichen  und  Nachgeben  verschiedene  Schwierigkeitsgrade 
und  verschiedene  Nuancen  in  der  Ausführung  entstehen  und  so  für  das 
weitgehendste  Individualisieren,  sowie  für  ein  interessantes  Studium  der 
verschiedensten  Nuancen  und  ihrer  Wirkungen  ein  weites  Spielfeld  sich 
eröffnet; 

c)  mehr  im  Sinne  von  graziösen  Bewegungeu  und  dem  Auge  wohlge- 
fällig, mehr  im  Sinne  einer  Ästhetik  der  Bewegungen; 

d)  deshalb  besonders  für  das  weibliche  Geschlecht  geeignet. 

2.  Die  straffere  Form.  Sie  besteht  darin,  daß  die  nicht  an  der  vor- 
geschriebenen Bewegung  beteiligten  Körperteile  in  Ruhe  bleiben,  daß  alle 
nicht  gewollten  und  nicht  verlangten  Mit-  und  Nebenbewegungen  unter- 
bleiben. Sie  ist 

a)  viel  anstrengender  und  ermüdender  und  von  bedeutend  größerer 
Wirkung  auf  die  übenden  Muskeln; 

b)  sie  ermöglicht  eine  gleichmäßige  Ausführung  durch  eine  beliebig 
große  Zahl  von  Übenden  und  ist  schon  aus  diesem  Grunde  die  für  den 
Gemeinbetrieb  empfehlenswerte  Form. 

c)  Die  vollständige  Ausschaltung  ungewollter  Mitbewegungen  erfordert 
eine  größere  Herrschaft  des  Willens  über  den  Körper,  sie  wird  dadurch 
in  erhöhtem  Grade  zu  einer  Willens-  und  Nervenschulung  und  führt 
zu  einer  größeren  Beherrschung  des  ganzen  Muskelsystems  durch  den 
Willen. 

d)  Die  straffste  Form  einer  Ausführung  entspricht  aus  diesen  Gründen 
mit  Recht  den  Grundsätzen  des  turnerischen  und  militärischen  Betriebes 
der  Leibesübungen;  deshalb  ist  auch  sie  gerade  für  Fortgeschrittenere 
und  für  das  männliche  Geschlecht  die  geeignetste. 


Die  Armhalten  der  Neuen  Deutschen  Gymnastik 

I.  Theoretische  Übersicht 

Wir  gehen  aus  von  den  vier  Grundformen  der  Armhalte,  welche 
charakterisiert  sind  durch  rechte  oder  gestreckte  Winkel  zwischen  der 
Richtung  der  Arme  und  dem  Oberkörper  bzw.  der  Schulterlinie.  (Bild  11  u.  12: 
geometrische  Armhalten). 

1.  Die  Senkhalte  oder  der  Hang.  Sie  findet  z.  B.  in  der  Grund- 
stellung statt. 

2.  Die  Hochhalte  in  geometrischer  Form:  Die  Verbindungsebene  der 
hochgestreckten  Arme  bildet  die  Fortsetzung  der  Rumpf  ebene. 

3.  Die  Vorhalte. 

4.  Die  Seithalte  in  geometrischer  Form  (geometrische  Seithalte). 
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Diese  rechtwinkligen  geometrischen  Formen  sind  von  besonderer  Be- 
deutung für  den  militärisch-turnerischen  Betrieb.  Sie  ermöglichen  die 
größte  Gleichmäßigkeit  der  Ausführung  im  Gemeinbetrieb  und  die  leich- 
teste Kontrolle  der  vorschriftsmäßigen  Ausführung. 

Wir  schließen  uns  in  unserem  System  der  Forderung  an,  bei  den  Stellungen 
der  Arme  letztere  nach  Möglichkeit  hinter  den  Körper  zu  bringen,  wobei  die 
obere  Rückenmuskulatur  möglichst  gespannt,  die  Brust  nach  vorn  gewölbt 
wird  und  die  Schultern  einander  genähert  werden,  besonders  wenn  das 
Gewicht  der  Arme,  die  einen  Zug  auf  den  Brustkasten  ausüben,  noch 
durch  Hanteln  erhöht  wird.  Diese  Forderung  führen  wir  als  einen  wich- 
tigen Grundsatz  einheitlich  und  folgerichtig  streng  durch.  Wir  benutzen 
13  deshalb  für  die  Zwecke  der  Einzelgymnastik  noch  (Kontrollbild  13:  Brust- 
wölbende Armhalten): 

1.  die  Hochhalte  in  brustwölbender  Form,  kürzer  „brust- 
wölbende Hochhalte“,  bei  der  die  Arme  einander  parallel  nach  rück- 
wärts gedrückt  werden.  Als  Abschluß  für  Vorhochheben  der  Arme  ge- 
stattet sie  eine  größere  Ergiebigkeit. 

2.  die  Seithalte  in  brustwölbender  Form,  dadurch  charakterisiert, 
daß  die  Arme  möglichst  nach  rückwärts  gedrückt  werden  (brustwölbende 
Seithalte); 

3.  die  Tiefhalte  in  brustwölbender  Form,  kürzer  „brustwölbende 
Tiefhalte,“  bei  der  die  Arme  nach  hinten  gehoben  werden.  Um  Ver- 
wechslungen zwischen  beiden  Formen  auszuschließen,  brauchen  wir  nur 
zu  sprechen  von 

la)  brustwölbender  Hochhalte, 

lb)  geometrischer  Hochhalte, 

2a)  brustwölbender  Seithalte, 

2b)  geometrischer  Seithalte, 

3a)  brustwölbender  Tiefhalte, 

3b)  Senkhalte  oder  geometrischer  Tiefhalte. 

Die  Zusätze  „geometrisch“  oder  „brustwölbend“  genügen,  um  in  einfachster 
Art  den  Unterschied  zu  charakterisieren  und  eindeutig  anzugeben,  welche 
Ausführung  gemeint  ist.  Der  Ausdruck  „brustwölbend“  soll  be- 
deuten, daß  die  Arme  in  einer  Stellung  oder  Bewegung  möglichst 
weit  nach  rückwärts,  also  hinter  den  Körper  gedrückt  werden  (s. 
Kontrollbild  13). 

Die  brustwölbende  Ausführung  der  Seithalte  ist  auch  in  das  Neue  Deutsche 
Turnen  eingeführt  (z.  B.  vom  Turnausschuß  der  Deutschen  Turnerschaft 
als  die  normale  Form  hingestellt)  worden.  Auch  wird  in  Turnerkreisen 
jetzt  das  Seithochheben  der  Arme  möglichst  hinter  der  Körperebene, 
also  durch  die  brustwölbende  Seithalte  hindurch,  ausgeführt.  Wir  haben 
demnach  nur  ein  bewährtes  und  anerkanntes  Prinzip  für  unsern  Zweck 
konsequent  durchgeführt  und  weiter  ausgebaut,  indem  wir  neben  den 
geometrischen  Formen  noch  die  brustwölbenden  für  unsere  Übungen 
einführen.  Wenn  wir  im  folgenden  den  Zusatz  geometrisch  oder  brust- 
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wölbend  weglassen,  so  ist  stets  die  brustwölbende  Form  voraus- 
gesetzt. 

Weitere  Abänderungen.  Neben  der  Hochhalte  (brustwölbenden 
Hochhalte)  in  straffer  Form,  d.  h.  mit  parallelen  Armen,  lassen  wir  auch 
eine  bequemere,  weniger  als  Zwangsstellung  erscheinende,  anatomisch 
natürlichere  Form  zu,  nämlich  die  mit  divergierenden  Armen,  wobei 
der  Abstand  zwischen  den  Händen  größer  ist  als  der  Abstand  zwischen 
den  Schultern.  Hierbei  können  die  Arme  noch  stärker  nach  rückwärts 
gebracht  werden.  Hierdurch  ist  die  brustwölbende  Wirkung  eine  stärkere. 
Auch  läßt  sich  das  Vorhochheben  dadurch  ergiebiger  gestalten.  Beim 
Seithochheben  würde  man  umgekehrt  im  Interesse  der  größten  Ergiebig- 
keit die  Handrücken  bis  zur  Berührung  nähern. 

Die  Seithalte,  ebenso  die  Vorhalte  in  der  horizontalen  Form  kann  auch 
umgeändert  werden  in  die  erhöhte  Seithalte  und  in  die  erhöhte  Vor- 
halte, wobei  die  äußern  Enden  der  Arme  nicht  in  der  horizontalen  Ebene 
(in  einer  senkrecht  zum  Oberkörper  durch  die  Verbindung  der  Schultern 
gelegten  Ebene)  liegen,  sondern  oberhalb  dieser  sich  befinden.  Die  er- 
höhte Seithalte  hat  eine  andere  Wirkung  auf  das  Vorwölben  der  Brust, 
auch  durch  die  Schwere  der  Arme  und  auf  die  Muskeln  der  Schultergegend 
als  die  horizontale  Seithalte.  Sie  wird  deshalb  in  unserm  System  stets 
statt  der  horizontalen  angewendet  und  wird,  wenn  kein  Zusatz  vor- 
handen ist,  stillschweigend  vorausgesetzt. 

Von  wesentlich  anderer,  aber  ebenfalls  sehr  vorteilhafter  Wirkung  für 
Haltung  und  für  Ausbreitung  der  Brust,  besonders  für  die  Hebung  des 
Brustbeines,  ist  die  gesenkte  Seithalte.  Sie  kann,  auch  ohne  daß  wir  in 
späterem  besonders  darauf  hinweisen,  im  Wechsel  mit  der  erhöhten 
Seithalte  angewendet  werden,  so  bei  der  Schulterprobe.  Wir  brauchen 
sie  in  unserm  System  nicht  besonders  zu  berücksichtigen,  da  auch  die 
brustwölbende  Tiefhalte  eine  ähnliche  Wirkung  erzielt. 

Die  „Tiefhalte  in  brustwölbender  Form“  oder  „brustwölbende  Tief- 
halte“ kommt,  wenn  das  Rückwärtsnehmen  der  Arme  ergiebig  genug 
ausgeführt  wird,  der  turnerischen  „Schrägtiefhalte  rückwärts“  gleich. 
Deshalb  brauchen  wir  für  die  so  wirksame  Schrägtiefhalte  rückwärts  den 
bequemeren  Ausdruck  „brustwölbende  Tiefhalte“  oder  auch  abgekürzt  „Tief- 
halte“, indem  wir  die  brustwölbende  Form  stillschweigend  voraussetzen. 
Statt  Tiefhalte  in  geometrischer  Form  sagen  wir  einfach  Senkhalte. 
Im  Ausdruck  Senkhalte  ist  schon  die  senkrechte,  also  geometrische  Art 
der  Ausführung  unzweideutig  einbegriffen;  der  Ausdruck  Senkhalte  ist 
auch  in  diesem  Sinne  der  turnerische  Fachausdruck. 

Die  brustwölbende  Tiefhalte  ist  um  so  wirkungsvoller,  je  höher  die  Arme 
gehoben  werden  und  je  mehr  die  Hände  einander  genähert  werden. 
Die  Schrägtiefhalte  rückwärts  stellt  die  straffe  und,  mit  genau  parallelen 
Armen  ausgeführt,  die  turnerisch  ideale  Art  unserer  brustwölbenden 
Tiefhalte  dar. 

Der  Anfänger  kann  die  straffe  Hochhalte  durch  die  bequemere  Hochhalte 
und  diese  durch  die  noch  bequemere  Schräghochhalte  rückwärts  ersetzen. 
Dadurch  wird  die  Ergiebigkeit  der  Rückwärtsführung  und  die  Wirkung 
auf  Haltung  und  Brustkasten  vergrößert.  Wir  wollen  deshalb  die  „Schräg- 


ünbehaun,  Ideale  Körperbildung 
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hochhalte  rückwärts“1 *  einfach  als  eine  Abart  der  brustwölbenden  Hoch- 
halte auffassen.  Für  den  Zweck  der  Einzelgymnastik  genügt  es  fast 
stets,  von  „brustwölbender  Hochhalte“  zu  sprechen,  wenn  wir  die  Schräg- 
hochhalte meinen. 

Wir  können  demnach,  besonders  für  die  Einzelgymnastik 

1.  die  „Schrägtiefhalte  rückwärts“  auffassen  als  einen  Spezialfall  der 
„brustwölbenden  Tiefhalte,“  die  verschiedene  Ausführungsformen  zuläßt, 

2.  ebenso  die  „Schräghochhalte  rückwärts“  als  einen  Spezialfall  der  „brust- 
wölbenden Hochhalte“,  die  ebenfalls  mehrere  Ausführungsformen  zuläßt. 
Wir  können  demnach  im  folgenden  uns  auf  die  beiden  Ausdrücke  „brust- 
wölbende Tiefhalte“  und  „brustwölbende  Hochhalte“  oder  kürzer  „Tief- 
halte“ und  „Hochhalte“  beschränken  und  erzielen  dadurch  eine  bedeutende 
Vereinfachung  der  Ausdrucksweise.  Zwischen  den  angeführten  Rich- 
tungen der  Arme  lassen  sich  noch  beliebig  viele  Zwischenstellungen  in 
jedem  beliebigen  Winkel  einschieben. 

II.  Für  die  Praxis: 

Wir  legen  für  die  Einzelgymnastik  keinen  besonderen  Wert  auf  geometrische 
Richtungen,  auf  das  Einhalten  eines  bestimmten  Winkels,  wie  es  beim 
militärischen  Betrieb  schon  aus  Rücksichten  der  Disziplin  verlangt  werden 
muß.  Wir  legen  das  Hauptgewicht  auf  die  richtige  Atmung,  auf  gute  Hal- 
tung, unter  Berücksichtigung  der  von  uns  beschriebenen  Anforderungen 
an  eine  gute  Haltung,  auf  die  entsprechende  Spannung  und  Entspannung 
der  übenden  Muskeln  und  wollen,  daß  der  Übende  zunächst  auf  diese 
Dinge  sich  konzentriert.  Neben  der  äußeren  Exaktheit,  die  in  der  ge- 
nauen Ausführung  einer  auf  die  äußere  Form  gerichteten  Vorschrift  be- 
steht, gibt  es  auch  eine  innere  Exaktheit,  die  darin  besteht,  daß 
der  physiologische  Nutzen  einer  Übung  in  vollkommenster  Weise  er- 
reicht wird. 

A.  Die  strafferen  Formen,  die  oft  eine  Zwangs  Stellung  bedeuten, 
eignen  sich  vorzugsweise 

1.  für  Fortgeschrittenere  und  turnerisch  Vorgebildete, 

2.  für  die  leichteren  Übungsformen, 

3.  für  den  Gemeindebetrieb, 

4.  für  das  Militär. 

B.  Die  bequemeren  Formen  als  natürlichere  Stellungen  eignen  sich  mehr 

1.  für  Anfänger, 

2.  für  schwierigere  Übungen  (z.  B.  Gruppe  der  Streckübungen), 

% 

3.  für  die  Einzelgymnastik, 

4.  im  Sinne  einer  ästhetischen  Gymnastik, 

5.  daher  für  das  weibliche  Geschlecht  mehr  als  für  Männer. 


1 Die  „Schräghochhalte  rückwärts“  und  „die  Schrägtiefhalte  rückwärts“  sind  so  zu 

verstehen,  daß  die  Verbindungsebene  der  Arme  mit  dem  Oberkörper  einen  Winkel 

von  V4  bzw.  3A  Rechten  bildet. 
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C.  Für'  den  Zweck  der  Einzelgymnastik,  besonders  für  Anfänger,  ist  die 
Richtung  im  Raum  verhältnismäßig  gleichgültg.  Wir  haben  deshalb  nichts 
dagegen  einzuwenden,  wenn  der  Ungeübte  im  Anfang  die  brustwölbende 
Hochhalte  und  die  brustwölbende  Seithalte  ineinander  übergehen  läßt, 
also  nicht  weiter  unterscheidet.  Der  Fortgeschrittenere  dagegen  wird  gut 
tun,  die  strafferen  Formen  zu  bevorzugen,  um  seine  Energie  und  die  Exakt- 
heit des  Übens  auch  äußerlich  zur  Erscheinung  zu  bringen.  Insbesondere 
wird  er  die  Unterschiede  zwischen  der  Hochhalte  und  Seithalte  mög- 
lichst scharf  hervortreten  lassen  und  jede  in  ihrer  Eigenart  möglichst 
charakteristisch  darstellen.  Hiernach  ist  ein  Individualisieren  unserer 
Übungen  nach  den  verschiedensten  Schwierigkeitsstufen  leicht  möglich, 
wofür  wir  die  Gesichtspunkte  angegeben  haben. 

D.  Der  Übersicht  wegen  lassen  wir  hier  diejenigen 

vier  Armhaltungen 

folgen,  die  wir  als  die  wichtigsten  unseren  Übungen  zugrunde  legen:  13 

1.  Hochhalte  (in  brustwölbender  Form;  in  straffer  Form  mit  parallelen 
Armen,  in  leichterer  Form  in  die  Schräghochhalte  rückwärts  übergehend; 

2.  Vorhalte  (in  erhöhter  Form)  — von  uns  verhältnismäßig  selten  an- 
gewendet; 

3.  Seithalte  (in  brustwölbender  Form,  speziell  in  erhöhter  Form); 

4.  Tiefhalte  (straffste  Ausführung  als  Schrägtiefhalte  rückwärts). 

Diese  vier  Formen  sind  nach  dem  Kontrollbild  13  leicht  einzuprägen.  Über- 
haupt, verehrter  Leser,  halten  Sie  sich  beim  Einstudieren  der  Übungen 
mehr  an  die  Abbildungen,  die  anschaulich  zu  Ihnen  sprechen,  als  an 
Worte  und  Ausdrücke. 

Die  Haupttypen  der  vorhin  besprochenen  Armhalten  ersehen  Sie  an 
unserm  Kontrollbild  13,  an  welchem  im  Interesse  der  Deutlichkeit  die 
brustwölbende  Form  der  Armhalten  sehr  ausgeprägt  ist.  Die  unmittel- 
bare Wirkung  dieser  Armhalten  ersehen  Sie  mit  vollster  Klarheit  am 
Kontrollbild  13.  Die  obere  Wirbelsäule  wird  ausgiebig  gestreckt,  die 
Brust  gewölbt. 

Eine  wichtige  Bemerkung  möchte  ich  nicht  unterlassen,  um  zu  Un- 
klarheiten, Verwirrungen  und  falschen  Auffassungen  keine  Veranlassung 
zu  geben. 

Da  wir  für  diese  drei  resp.  vier  wichtigen  und  von  uns  häufig  ange- 
wendeten Halten  der  Arme  eine  verschiedene  Form  der  Ausführung  je 
nach  dem  inviduellen  Zweck,  von  der  ganz  straffen  (parallelen)  bis  zu 
einer  ganz  zwanglosen  (weitdivergierenden)  in  beliebigen  Zwischenformen, 
zulassen,  so  folgt  daraus: 

1.  Eine  von  uns  im  folgenden  ausführlich  beschriebene  Übung  kann 
trotz  der  ins  einzelne  gehenden  Anleitung  doch  bis  zu  einem  gewissen 
Spielraum  verschieden  ausgeführt  werden  (bald  mehr  straff,  bald  mehr 
zwanglos). 

2.  Es  darf  daher  die  Ausführung  einer  Übung  innerhalb  der  angegebenen 
Grenzen  von  der  Darstellung  im  Bilde  abweichen. 
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3.  Es  kann  auch  ein  scheinbarer  Widerspruch  auftreten  zwischen  der 
Beschreibung  einer  Übung  im  Text  und  zwischen  der  bildlichen  Dar- 
stellung, der  sich  allerdings  bald  und  leicht  löst  durch  die  hier  gegebenen 
Ausführungen. 

Auch  Nackenhalte  der  Arme  (z.  B.  auf  Bild  27)  und  Handstütz  auf 
den  Hüften,  kürzer  „Hüftstütz“  (z.  B.  auf  Bild  2,  18,  20a,  20b,  21,  22) 
werden  oft  von  uns  angewendet. 

Bei  diesen  beiden  Armhalten  werden  die  Arme  möglichst  weit  rückwärts 
gedrückt  und  die  Schulterblätter  einander  möglichst  genähert  unter  An- 
spannung der  Haltungsmuskeln. 

Zur  Ausdrucksweise: 

Schwingen  sind  dem  allgemeinen  Sprachgebrauch  entsprechend  alle 
schwunghaft,  d.  h.  im  schnellsten  Tempo  ausgeführte  Bewegungen.  Heben 
und  Senken  sind  Bewegungen  aufwärts  und  abwärts.  Es  gibt  dabei 
langsames,  zügiges  und  rasches  Heben,  langsames,  zügiges  und  rasches 
Senken.  Wenn  die  Bezeichnung  zügig  oder  rasch  weggelassen  ist,  wird 
die  langsame  und  zügige  Ausführung  stillschweigend  vorausgesetzt.  Von 
„Strecken“  sprechen  wir  anschließend  an  den  Sinn  des  Wortes  „Strecke“ 
als  gerader  Linie,  wenn  eine  Beugung  oder  Krümmung  aufgehoben  wird. 
Beim  Strecken  der  Arme  oder  Beine  sind  dabei  die  ausgestreckten  Hände 
resp.  die  Füße  in  die  Richtung  der  Arme  oder  Beine  zu  bringen.  Das 
Strecken  als  Rückgängigmachen  einer  Beugung  kann  langsam,  zügig  oder 
rasch  ausgeführt  werden.  Dieses  ist  die  in  der  Muskellehre  gebräuchliche 
Bezeichnung.  Die  Dauer  des  Streckens  hat,  wenn  nichts  anderes  an- 
gegeben, entweder  mit  der  Dauer  des  Beugens  übereinzustimmen  (ebenso 
schnell  oder  langsam),  sonst  wird  sie  als  zügig  stillschweigend  voraus- 
gesetzt. Mit  „Recken“  bezeichnen  wir  ein  möglichstes  Ausdehnen  unter 
Anspannen  der  Muskulatur. 

Um  Unklarheiten  in  den  folgenden  Kapiteln  von  vornherein  vorzubeugen, 
will  ich  hier  hinweisen  auf  den  Unterschied  der  beiden  Ausdrücke 
Strecken  des  Rumpfes  im  turnerischen  Sprachgebrauch  und 
Strecken  der  Wirbelsäule  im  anatomischen  Sinne. 

Turnerisch  bedeutet  Strecken  des  Rumpfes  jedes  Wiederaufrichten  oder 
Heben  desselben  aus  einer  Beugung  oder  Senkung,  sowohl  aus  dem 
Rumpfbeugen  vorwärts  als  auch  aus  dem  Rumpfbeugen  rückwärts  und 
aus  dem  Rumpfbeugen  seitwärts,  wobei  die  Verbindung  der  Hüftgelenke 
als  Drehachse  dient;  besser  „auf richten“. 

Anatomisch  bedeutet  Beugen  der  Wirbelsäule  das  Biegen  derselben 
nach  vorn;  und  die  gegensinnige  Bewegung,  die  durch  den  „gemeinsamen 
Rückenstrecker“  (Muskulus  extensor  dorsi  communis)  bewirkt  wird,  heißt 
Strecken  der  Wirbelsäule,  hat  daher  denselben  Sinn  wie  sich  gerade- 
halten, wobei  besonders  der  „Buckel“  verschwindet. 

Zu  den  Beinstellungen 
Grundstellung  (Bild  1) 

Die  Grundstellung  in  der  Form  als  straffe,  militärische,  turnerische  Grund- 
stellung ist  allgemein  bekannt.  Wir  lassen  für  den  Zweck  der  Einzel- 
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gymnastik  noch  eine  zwanglosere,  natürlichere  Form  zu,  wir  bezeichnen 
sie  zum  Unterschied  von  der  straffen  Ausführung  als  „Normalstellung“, 
die  ohne  starre,  übertriebene  Straffheit,  ohne  Einsteifen  des  ganzen 
Körpers,  ohne  besonderen  Zwang  leicht  und  natürlich  ausgeführt  wird. 

Ob  im  einzelnen  Falle,  wenn  wir  „Grundstellung“  vorschreiben,  die 
straffe  „militärische  Grundstellung“  oder  Grundstellung  im  engeren  Sinne 
oder  ob  die  bequemere,  ungezwungene  „Normalstellung“  vorzuziehen  ist, 
muß  nach  denselben  Grundsätzen  entschieden  werden,  die  ich  auf  S.  30, 
31  u.  34  ausgeführt  habe.  Außerdem  sind  zwischen  den  beiden  extre- 
men Formen  Übergänge  statthaft  und  somit  ein  weiteres  Individualisieren 
möglich. 

Damit  Sie  alle  Übungen  in  möglichst  guter  Haltung  ausführen,  soll  jede 
Übung  mit  der  Kontrolle  der  Haltung  beginnen.  Wir  lassen  deshalb 
vor  jeder  Übung  — genau  wie  im  turnerischen  Betrieb  — erst  eine 
gute  Haltung  herstellen  durch  Einnehmen  der  Grundstellung.  Sie  wird 
deshalb  zu  der  allen  Übungen  gemeinsamen  Anfangsstellung. 

Denken  Sie  bei  dem  Wort  „Grundstellung“  an  folgendes:  Beine  zusammen, 
Knie  gestreckt,  Fußspitzen  leicht  nach  auswärts  gerichtet,1  Kopf  hoch, 
Blick  geradeaus,  Kinn  leicht  angezogen,  Schultern  gesenkt  und  zwanglos 
zurückgenommen,  Arme  zwanglos  herabhängend,  Brust  hoch  und  heraus- 
gewölbt, Bauchwand  leicht  eingezogen;  Wirbelsäule  gestreckt  (kein 
„Buckel“),  Haltungsmuskeln  gespannt.  Berücksichtigen  Sie  dabei  auch 
das  „Prinzip  der  guten  Haltung“  und  die  Weisungen  unter  „Haltung 
im  Stehen“  S.  11. 

Seitgrätschstellung 

Die  Seitgrätschstellung  ersehen  Sie  an  vielen  Übungsbildern,  z.  B.  Bild  14, 
15,  16,  17,  77.  Die  Beine  sind  seitwärts  auseinandergestellt.  Bei  der 
mittleren  Seitgrätschstellung  oder  Seitgrätschstellung  schlechthin  stehen 
die  Beine  weder  zu  weit  auseinander,  noch  zu  nahe  zusammen.  Sie 
müssen  selbst  fühlen,  wie  es  natürlich  und  richtig  ist.  Wir  wählten 
durchweg  absichtlich  gerade  die  Seitgrätschstellung  auf  Grund  der  Be- 
obachtung an  Anfängern  und  Ungeübten, 

1.  weil  sie  einen  sicheren  Stand  gibt,  bei  dem  Schwanken  oder  gar 
Umfallen,  somit  Ablenkung  der  Aufmerksamkeit  von  der  Übung  ver- 
mieden wird; 

2.  weil  diese  Stellung  die  Dehnung  und  die  Zusammenziehung  der  Muskeln 
sowie  die  Bewegung  des  Skeletts  am  zwanglosesten  gestattet. 

Wollen  Sie  die  anatomisch  richtige  und  natürliche  Seitgrätschstellung 
der  Beine  sowie  die  natürliche  Schräghalte  der  Arme  bei  größter  Streckung 
des  Körpers  feststellen,  so  legen  Sie  sich  auf  den  Rücken  und  strecken, 
wie  man  im  Volksmunde  sagt,  alle  Viere  von  sich,  die  Arme  schräg  zu 
beiden  Seiten  des  Kopfes,  Handrücken  auf  den  Boden;  Kopf  und  Rumpf 
liegen  dabei  in  einer  Ebene,  weil  der  Fußboden  jedes  Einknicken  der 
Lendenwirbelsäule  nach  rückwärts  verhindert.  Die  Stelle  zwischen  den 


1 Die  Füße  bilden  nicht  einen  rechten  Winkel,  sondern  einen  Winkel  von  2/3  Rechten 

oder  60°. 
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Schultern  darf  durch  einen  Gegenstand  leicht  gestützt  und  nach  innen 
gedrückt  werden.  Denken  Sie  stets  an  diese  Haltung  auch  im  Stehen, 
wenn  es  bei  den  Übungen  heißt:  Kopf  und  Rumpf  senkrecht,  Rumpf 
nicht  durch  starkes  Rückwärtsbiegen  in  der  Lendenwirbelsäule  einknicken, 
oder,  wie  bei  den  Streckübungen:  Kopf  und  Rumpf  usw.  in  einer  Geraden. 

Bemerkung:  Für  den  Anfänger  ist  die  Grätschstellung  die  vorteil- 
hafteste. Der  Geübtere  wird  aber  oft  gern  die  Grundstellung  der 
Beine  wählen,  weil  diese 

a)  durch  Anspannung  der  Beinmuskeln  ein  rascheres  Durcharbeiten  des 
ganzen  Körpers  ermöglicht, 

b)  sodann  als  militärisch  straffere  Form  sowohl  dem  ganzen  Körper 
etwas  Kraftvolleres  und  der  Ausführung  der  Übungen  etwas  Strafferes 
gibt  und  gleichzeitig  — als  Tatsuggestion  der  Kraftanspannung  — auch 
dem  Geist  ein  größeres  Kraftgefühl,  größere  Willenskraft  und  größeres 
Selbstvertrauen  verleiht. 

Vorbewegung 

Als  Vorbewegung  wird  in  der  Turnsprache  jede  Bewegung  bezeichnet, 
durch  die  man  aus  der  Grundstellung  in  diejenige  Stellung  („Aus- 
gangsstellung “)  gelangt,  die  der  beabsichtigten  Übung  oder  Übung  im 
engeren  Sinne,  der  „Hauptübung“  oder  „Hauptbewegung“  vorangeht. 

Eine  Vorbewegung  ist  z.  B.  das  Einnehmen  der  Seitgrätschstellung. 

In  die  Seitgrätschstellung  gelangen  Sie  am  besten  durch  Sprung.  Der 
Sprung  geschieht  auf  den  Zehen  mit  leichter  flüchtiger  Kniebeuge,  ist 
also  federnd.  Auf  dieselbe  Weise  gehen  Sie  wieder,  wo  es  gefordert 
wird,  in  die  Grundstellung  (Normalhaltung).  Der  Abwechslung  halber 
können  Sie  auch  das  linke  oder  rechte  Bein  halb-schräg  seitwärts  stellen 
(anstatt  seitwärts).  In  der  Vorbewegung  führen  Sie  gewöhnlich  gleich- 
zeitig mit  Sprung  in  die  Seitgrätschstellung  die  angegebene  Armbewegung 
(Vorbewegung  der  Arme)  aus. 

Eine  häufig  von  uns  angewendete  Vorbewegung  ist  auch  das 

Halbschrägvorwärtsstellen  der  Beine 

Das  Bein  wird  in  der  Richtung,  in  der  die  Fußspitze  bei  Grundstellung 
zeigt,  weder  zu  weit  seitwärts,  noch  zu  sehr  nach  vorn  geradeaus,  son- 
dern halbschräg  vorwärts  gestellt,  genau  genommen:  in  einem  viertel 
rechten  Winkel,  daher  „halbschräg  vorwärts“. 

Werden  andere  Stellungen  gewünscht,  so  sind  diese  in  Wort  und  Bild 
genau  gekennzeichnet. 

Unsere  Hauptübungen  oder  Übungen  im  engeren  Sinne  bestehen  aus 
solchen  der  denkbar  einfachsten  Form,  meist  nur  aus  einer  „Hin- 
bewegung“ (z.  B.  Hochheben  der  Arme)  und  der  entsprechenden  „Rück- 
bewegung“ (z.  B.  Abwärtsschwingen  der  Arme).  Den  Haupttätigkeiten 
legen  wir  im  allgemeinen  das  Zeitmaß  des  Einatmens  zugrunde, 

a)  damit  der  Übende  sich  stets  erinnere,  daß  alle  Übungen  gleichzeitig 
und  in  hohem  Grade  Atemübungen  sind; 

b)  um  Gleichmäßigkeit  in  der  Ausübung  zu  erzielen. 
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Atmung  und  Bewegung  beginnen  gleichzeitig  und  endigen  gleichzeitig. 
Daß  fast  alle  Übungen  nur  aus  zwei  Zeiten,  einer  Hinbewegung  und 
einer  Rückbewegung,  und  zwar  im  Zeitmaße  des  Ein-  und  Ausatmens, 
bestehen,  ist  ein  wesentlicher  Grundzug  der  Neuen  Deutschen  Gymnastik 
im  Sinne  der  größten  Einfachheit  und  grundsätzlichen  Ausschaltung 
aller  Gedächtnisarbeit. 

In  der  durch  die  Vorbewegung  einmal  angenommenen  Ausgangsstellung 
wird  nun  die  eigentliche  Übung  mehrmals  hintereinander,  also  ohne 
erst  wieder  in  die  Grundstellung  zurückzukehren,  ausgeführt.  Wenn  die 
Haupttätigkeit  hinreichend  oft  wiederholt  wird,  dann  erfolgt  die  Rück- 
kehr aus  der  Ausgangsstellung  in  die  Grundstellung  durch  die  „Schluß- 
bewegung“. Die  Schlußbewegung  ist  also  gewissermaßen  das  Gegenteil 
der  Vorbewegung. 

Nach  der  Schlußbewegung  Pause,  die  zu  zwanglosem  langsamen  Atmen 
oder  zur  Ruhe  benutzt  wird. 

b 

Vorbemerkungen  zur  Zentralen  Gruppe: 

Zur  Prinzipienfrage:  Mit  oder  ohne  Hanteln? 

A.  Was  lehrt  ein  geschichtlicher  Überblick? 

Nur  einige  wenige  statt  vieler  Tatsachen  seien  hier  gestreift: 

1.  Hanteln,  schon  von  den  alten  Griechen  angewendet  (von  ihnen  Halteres 
genannt),  wurden  von  denselben  nicht  nur  als  Sprunggerät,  sondern  nach 
Mitteilungen  der  Geschichte  auch  für  die  systematische  Ausbildung  des 
Körpers  zur  Schönheit  benutzt. 

2.  In  der  richtigen  Erkenntnis  des  außerordentlichen  Wertes  der  Hantel- 
übungen für  die  körperliche  und  turnerische  Erziehung  wurden  diese  des- 
halb schon  im  Jahre  1833  von  unseren  Turnklassikern  (Ei seien)  in 
den  deutschen  Turnbetrieb  eingeführt  und  für  die  Zimmergymnastik 
empfohlen. 

Wie  man  daraus  sieht,  handelt  es  sich  hier  um  eine  altbewährte,  echte 
deutsche  Turnsache,  mit  deren  Hilfe  manche  Gymnastiksysteme,  die 
die  Übungen  unserer  Turnklassiker,  oft  genug  entstellt,  wiedergeben,  leicht 
zu  analysieren  sind. 

3.  Wiederholt  haben  unsere  Turnklassiker  in  ihren  Werken  (z.  B.  Hantel- 
büchlein von  Prof.  Moritz  Kloß)  die  hygienisch-ästhetische  Seite  der 
Hantelübungen  betont. 

4.  Tausende  von  Turnern  und  Sportsleuten  in  des  Wortes  bester  Bedeu- 
tung, sowie  unzählige  andere  Anhänger  der  Hantelübungen  liefern  am 
eigenen  Leibe  den  glänzendsten  Beweis,  daß  wir  es  in  richtig  betriebenen 
Hantelübungen  mit  einem  der  hervorragendsten  Mittel  zur  Erreichung 
gymnastischer  Ziele  zu  tun  haben. 

5.  Angesichts  der  ganz  hervorragenden  Rolle,  welche  gerade  die  Hanteln 
für  die  körperliche  Ausbildung  in  der  Geschichte,  besonders  aber  in  der 
Geschichte  der  Deutschen  Turnkunst  gespielt  haben  und  in  turnerischen 
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wie  in  sportlichen  Kreisen  auch  heutzutage  noch  spielen,  müssen  wir 
Behauptungen  derart,  daß  Hanteln  entweder  „überflüssig  oder  veraltet“, 
oder  gar  „schädlich“  wären,  als  eine  durch  nichts  gerechtfertigte  Ein- 
seitigkeit mit  aller  Entschiedenheit  zurückweisen.  Damit  können  wir  den 
heutzutage  hin  und  wieder  vertretenen  Standpunkt,  der  das  Üben  mit 
Hanteln  unter  keinen  Umständen  billigt,  sondern  prinzipiell  verwirft,  ein- 
fach als  erledigt  betrachten. 

B.  Prinzipielle  Betrachtung. 

a)  Gründe  für  die  Hanteln. 

1.  Der  anatomische  Bau,  die  ganze  Form  der  Hand  läßt  es  naturgemäß 
erscheinen,  daß  wir  Gegenstände  (Lasten  oder  Widerstände)  erfassen  und 
bewegen.  Das  Heben  von  Gewichten  ist  eine  naturgemäße,  durchaus 
natürliche  Bewegungsform;  denn  die  Muskeln  sind  entwicklungsgeschicht- 
lich entstanden  und  ausgebildet  worden  hauptsächlich  durch  das  Über- 
winden von  äußeren  Widerständen.  Auch  andere  Bewegungen  als  die 
der  Arme  zeigen  das  gleiche  Prinzip.  Zum  Beispiel,  das  Aufrichten  des 
nach  vorn  gebeugten  Rumpfes  ist  ein  Heben  des  Oberkörpers,  der  eine 
Last  darstellt.  Die  Belastung  der  Arme  durch  Handgeräte,  wie  Hanteln, 
Keulen,  Eisenstäbe,  ist  also  durchaus  etwas  Naturgemäßes  und  Selbst- 
verständliches. 

2.  Wir  könnten  vom  rein  prinzipiellen  Standpunkte  aus  auch  mit  anderen 
Geräten  arbeiten,  wie  mit  Holz-  oder  Eisenstäben,  dem  Autogymnast  usw. 
Wir  verwerfen  andere  Apparate  für  die  Einzelgymnastik  keineswegs. 
Wir  selbst  haben  unserm  System  gerade  die  Hanteln  zugrunde  ge- 
legt. Zunächst,  weil  wir  uns  möglichst  eng  an  das  Deutsche  Turnen 
anschließen  wollen.  Sodann  weil  sie  gerade  infolge  ihrer  handlichen 
Form  diejenigen  Bewegungen  zulassen,  die  wir  für  den  Aufbau  unseres 
Systemes  brauchen  und  weil  gerade  Hantelübungen  unseren  Höheren 
Kursus  vorbereiten,  sodann  weil  eine  individuelle  Auswahl  der  Hanteln 
von  verschiedenem  Gewicht  ein  weitgehendes  Individualisieren  zu- 
läßt usw.  usw. 

Gerade  die  Hantel  ist  dem  anatomischen  Bau  der  menschlichen  Hand 
als  eines  Greiforgans  so  zweckmäßig  angepaßt,  daß  man,  wie  seinerzeit 
vom  Barren,  so  jetzt  noch  von  der  Hantel  sagen  kann:  Wäre  die  Hantel 
nicht  schon  da,  sie  müßte  eigens  erfunden  werden. 

b)  Gegen  das  Üben  mit  Hanteln  ist  der  Einwand  erhoben  worden,  daß 
Arbeiten  mit  schweren  Gewichten  zu  einer  knolligen  Entwicklung  der 
Muskulatur  führe.  Wenn  eine  solche  Behauptung  in  der  Allgemeinheit 
richtig  wäre,  so  wären  dadurch  ohne  weiteres  ganze  große  Gebiete  der 
Leibesübungen,  wie  das  Mittelgewichtssystem  und  das  Schwergewichts- 
system, die  ganze  Schwerathletik  und  wichtige  Teile  des  Deutschen 
Turnens  und  des  Sportes  überhaupt  zum  Tode  verurteilt. 

Richtig  ist  nur,  daß  Übertreibungen  — sowohl  mit  als  auch  ohne  Hanteln  — 
im  Sinne  einer  bloßen  Muskelzüchtung  in  denkbar  kürzester  Zeit,  daß  unver- 
nünftiges Gewaltanwenden  sowohl  die  inneren  Organe  schädigen  als  auch 
äußerlich  eine  unharmonische  unschöne  Form  der  Muskeln  und  der  Gestalt 
überhaupt  herbeiführen  kann,  sei  es  im  Zuviel  der  Anstrengung  (des 
Gewichts)  oder  in  der  Zahl  der  Übungen  oder  in  der  Dauer  eines  Übungs- 
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Pensums  oder  bei  mangelhafter  körperlicher  Vorbildung  oder  nach  einer 
verkehrten  Methode,  ganz  besonders  aber  bei  einer  in  andrer  Beziehung 
schädlichen  Lebensweise,  bei  mangelndem  Schlaf,  bei  alkoholischen  und 
geschlechtlichen  Ausschweifungen  usw.  Der  Fehler  liegt  hierbei  gar  nicht 
an  den  Hanteln,  sondern  lediglich  im  Übermaß  oder  auf  ganz  anderem 
Gebiet,  sowie  jede  Art  der  Leibesübungen  und  die  an  sich  gesündeste 
Tätigkeit,  wenn  im  Übermaß  betrieben  oder  mit  Ausschweifungen  in  der 
Lebensführung  verbunden,  nach  der  hygienischen  wie  ästhetischen  Seite 
hin  Schaden  bringen  kann.  Daß  Hantelübungen,  wenn  richtig  be- 
trieben, eine  geradezu  ideale  Körperbildung,  zugleich  als  äußeren  Aus- 
druck der  gesundheitlichen  inneren  Organe  und  der  geistigen  Frische, 
bewirken,  ist  in  zahlreichen  Fällen  einwandfrei  bewiesen,  nicht  zuletzt 
durch  den  Körper  des  Modelles  zu  unseren  Bildern,  des  Herrn  E.  Sommer- 
Frankfurt,  der  seine  körperliche  Ausbildung  vorzugsweise  einem  jahre- 
lang durchgeführten  Hanteltraining  im  Sinne  der  in  diesem  Werke  wieder- 
gegebenen Übungen  verdankt. 

Auch  bei  schwächlichen  Personen,  bei  solchen  mit  schlechten  Lungen 
und  fehlerhafter  Haltung  sind  Hanteln,  wenn  dem  Kräftezustand  ange- 
paßt, nicht  nur  unbedenklich,  sondern  sogar  nützlich,  weil  wir  durch  Be- 
nutzung von  Hanteln  nicht  nur  eine  gründlichere  Durcharbeitung  des 
ganzen  Körpers,  sondern  auch  besser  und  rascher  die  gewünschte 
Kräftigung  der  Atmungs-  und  Haltungsmuskeln  erreichen  können.1 

Im  Einhalten  des  rechten  Maßes,  im  Wie  des  Übens,  in  der  guten  Me- 
thode und  richtigen  Technik  des  Trainierens,  im  geduldigen,  ruhigen 
Abwarten  bei  Ausdauer,  Regelmäßigkeit  und  Beharrlichkeit  liegt  das 
Geheimnis  des  Erfolges,  und  im  Gegenteil  der  Grund  nachteiliger  Wir- 
kungen. 

C.  Gemäß  unserm  grundsätzlichen  Standpunkt  einer  hygienisch-ästheti- 
schen Gymnastik  und  eines  rationell-methodischen  Übens,  besonders  da 
wir  auch  für  alle  anderen  Leibesübungen,  speziell  für  die  Formen  der 
Gymnastik  jedes  Gewaltanwenden  verwerfen  und  vor  jedem  Übertreiben 
und  Erzwingenwollen  bei  den  verschiedensten  Gelegenheiten  ganz  aus- 
drücklich warnen,  können  wir  die  Einwendungen  gegen  Hantelübungen 
nicht  teilen,  die  Einhaltung  des  rechten  Maßes  und  eine  rationelle  Me- 
thode vorausgesetzt.  Wir  halten  vielmehr  im  Sinne  unserer  Turnklassiker 
und  in  Übereinstimmung  mit  dem  Deutschen  Turnen  überhaupt,  zu  dessen 
eisernem  Bestand  die  Hanteln  von  jeher  gehörten,  nach  wie  vor  fest  an 
der  Überzeugung  von  dem  hohen  Wert  der  Hantelübungen,  nicht  nur  für 
die  Muskelbildung  überhaupt,  sondern  auch  für  die  Kräftigung  der  At- 


1 So  schreibt  Prof.Dr.F.  A.Schmidt-Bonn  im  Kapitel  „Lungenübung  bei  Schwäch- 
lingen“: „. . . Dauernd  bleibt  solche  bessere  freie  Haltung  nur  dann,  wenn  die  Mus- 
kulatur von  Brust  und  Schultern  kräftig  genug  geworden  ist,  um  durch  ihre  ver- 
mehrte Spannung  den  Brustkorb  so  hoch  zu  tragen,  daß  er  auch  bei  Muskelruhe 
nicht  wieder  zur  tiefsten  Ausatmungsstellung  zurücksinkt.  Die  reinen  Freiübungen 
genügen  dazu  nicht,  sondern  sind  durch  Belastung  der  Hände  mit  leichten 
Hanteln  oder  Eisenstäben  als  Hantel-  und  Stabübungen  wirksamer  zu  ge- 
stalten . . . Diese  Übungen  werden  als  reine  Freiübungen  ohne  Belastung,  zum  Teil 
auch  mit  Hanteln  oder  mit  dem  Stab  langsam  zugleich  mit  tiefem  Ein-  und  Aus- 
atmen ausgeführt.“  Aus:  Unser  Körper,  3.  Aufl.  1909,  S.  322 f.  Im  Kapitel  „Lungen- 
übung bei  Schwächlingen“. 
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mungs-  und  Haltungsmuskeln.  Andererseits  aber  können  wir  nicht  unter- 
lassen, auch  an  dieser  Stelle  für  den  Zweck  des  täglichen  Hantelübens 
noch  einmal  ganz  ausdrücklich  vor  jedem  Zuviel,  sowohl  in  bezug  auf 
das  Gewicht,  als  auch  auf  die  Wiederholungszahl  zu  warnen.  Man  nehme 
lieber  das  Gewicht  zu  leicht,  als  zu  schwer,  mache  die  Übungen  nicht 
zu  oft  hintereinander  und  vergesse  nicht  die  nötigen  Pausen. 

Unsere  Zentrale  Gruppe  ist  so  beschaffen,  daß  deren  Übungen  sowohl 
mit  als  auch  ohne  Hanteln  ausgeführt  werden  können.  Für  die  Ent- 
scheidung der  Frage,  ob  mit  oder  ohne  Hanteln,  berücksichtige  man  im 
einzelnen  Falle  folgendes: 

1.  Ein  gewisses  Maß  von  Kraftaufwand  beim  Üben  halten  wir  für  direkt 
notwendig,  schon  zur  Kräftigung  der  Haltungs-  und  Atmungsmuskeln, 
mehr  aber  noch,  wenn  wir  zugleich  ein  Ausbildungssystem  haben,  d.  h. 
maßvoll-kräftige  Muskulatur  erzielen  wollen. 

2.  Die  brustwölbenden  Stellungen  und  Bewegungen  erreichen  den  Zweck 
besser,  wenn  die  hinter  der  Rückenebene  befindlichen  Arme  infolge  der 
Belastung  mit  Gewichten  die  Schultern  noch  stärker  nach  rückwärts 
ziehen. 

Z.  B.  Bild  15,  16,  17,  30,  35,  36. 

3.  Es  kommt  auch  nicht  allein  der  physiologische  Gesichtspunkt  in  Frage, 
sondern  auch  psychologische  Gesichtspunkte  und  Erfahrungen  des  Prak- 
tikers. So  weiß  jeder  in  der  Praxis  stehende  Turnlehrer,  daß  die  Schüler 
gern  Hanteln  oder  einen  Eisenstab  in  die  Hand  nehmen,  weil  diese 
Handgeräte  ihrem  Selbstvertrauen  und  Kraftgefühl  mehr  entsprechen  und 
weil  solche  Übungen  ihnen  männlicher  erscheinen  als  immer  wieder 
Freiübungen  ohne  Handgeräte.  Das  durch  die  Hanteln  hervorgerufene 
Interesse,  das  suggestiv  wirkende  Bewußtsein  der  Kraftbetätigung  und 
die  damit  verknüpfte  freudige  Stimmung,  die  Bedeutung  der  natürlichen 
Neigung  der  Schüler  für  den  Fortschritt  und  für  die  Disziplin  usw.  sind 
Faktoren,  die  mit  berücksichtigt  werden  müssen. 

Wir  sind  ferner  durchaus  nicht  vor  das  Dilemma  gestellt:  Entweder 
immer  mit  Hanteln  oder  nur  ohne  Hanteln. 

a)  Wir  können  an  einem  Tag  mit,  am  andern  Tag  ohne  Hanteln  unser 
Pensum  erledigen.  Hierbei  kann  der  jeweilige  Kräftezustand  den  Aus- 
schlag geben.  Auch  kann  es  wünschenswert  sein,  wenn  einmal  nur 
kürzere  Zeit  zur  Verfügung  steht,  so  daß  nur  wenige  Übungen  ausgeführt 
werden  können,  diese  in  höherem  Grade  als  sonst  wirksam  zu  gestalten. 
Auch  unser  Schul-  und  Vereinsturnen  wechselt  ja  im  Betrieb  der  Frei- 
übungen von  Stunde  zu  Stunde  ab,  indem  dieselben  bald  ohne  Hand- 
gerät als  „reine  Freiübungen“,  bald  mit  Hanteln,  bald  mit  Stäben,  zur 
Abwechslung  auch  mit  Keulen,  ausgeführt  werden. 

b)  Wir  können  einige  Übungen  mit  Hanteln,  einige  ohne  Hanteln  aus- 
führen. 

c)  Wir  können  ein  und  dieselbe  Übung  hintereinander  im  Wechsel  mit 
und  ohne  Hanteln  ausführen. 

d)  Liegen  Bedenken  gegen  Hanteln  vor,  so  kann  man  dieselben  durch 
leichte  Holzstücke  ersetzen,  um  das  Interesse  zu  steigern,  die  Aufmerk- 
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samkeit  zu  erhöhen  und  zugleich  durch  Umklammern  eines  Gegenstandes 
die  wirkungsvolle  Ausführung  der  Übungen  und  das  Geradehalten  der 
Arme  zu  erleichtern,  z.  B.  bei  Kindern  und  im  Mädchenturnen. 

D.  So  sind  wir  bestrebt  gewesen,  im  Kampf  um  die  Hanteln  unter  Be- 
rücksichtigung der  Gründe  für  und  wider  und  unter  Ablehnung  ex- 
tremer einseitiger  Forderungen  einen  unparteiischen  Standpunkt  zu  ge- 
winnen und  feste  Grundsätze  aufzustellen,  nach  denen  es  leicht  ist,  die 
Entscheidung,  ob  mit  oder  ohne  Hanteln,  unter  strengstem  Individuali- 
sieren ganz  von  Fall  zu  Fall  zu  entscheiden. 

E.  Zusammenfassung. 

Im  allgemeinen  befürworten  wir  das  Üben  mit  Hanteln  für  die  Zentrale 
Gruppe,  die  in  dieser  Form  unser  Hantelsystem  darstellt.  Wir  lassen 
jedoch  eine  Entscheidung  von  Fall  zu  Fall  offen,  und  werden  dadurch 
dem  Prinzip  einer  möglichst  weitgehenden  Individualisierung  unter  Be- 
rücksichtigung des  Übungszweckes  bis  ins  einzelne  gerecht. 

Für  den  Anfänger  allerdings  sind  diese  Übungen  zunächst  als  „reine“ 
Freiübungen  auszuführen,  sie  sind  schon  als  solche  von  sehr  guter  Wir- 
kung auf  Atmung,  Haltung,  Körperbildung.  Als  Freiübungen  eignen  sie 
sich  auch  für  das  Zehnminutenturnen  in  der  Schule.  Sie  enthalten 
alle  die  Übungen,  die  in  den  bezüglichen  Ministerialverfügungen  ange- 
geben sind. 

Unsere  Zentrale  Gruppe  ist  nun  in  folgender  Weise  zu  üben: 

a)  zuerst  die  brustwölbenden  Übungen  ohne  Anspannung  der  Arme  als 
reine  Atemübungen  und  Haltungsübungen, 

b)  die  brustwölbenden  Übungen  mit  angespannten  Armen,  daß  sie  gleich- 
zeitig als  Atem-,  Haltungs-  und  Muskelübungen  wirken,  ohne  Handgeräte, 
oder  mit  Holzstücken, 

c)  in  dieser  Ausführung  nun  allmählich  alle  Übungen  der  Hauptgruppe. 

d)  Erst  bei  vollständiger  Bemeisterung  und  tadelloser,  richtiger  Ausfüh- 
rung können  und  sollen  alle,  die  eine  Schule  der  körperlichen  Ausbil- 
dung wünschen,  leichte  Hanteln  anfangs  bei  einigen,  später  bei  allen 
dazu  geeigneten  Übungen  benutzen.  Als  Hantelübungen  haben  sie  selbst- 
verständlich eine  erhöhte  Wirkung.  Sie  vermitteln  als  solche  eine  schöne, 
gleichmäßige  Ausbildung  des  Körpers  und  können  deshalb  auch  be- 
sonders von  Turnern  und  Sportsleuten  zur  Erhöhung  der  Leistungsfähig- 
keit benutzt  werden.  Allmählich  ist  das  Gewicht  der  Hanteln  zu  steigern; 
ausschlaggebend  sind  der  erreichte  Kräftezustand  und  die  Wirkung  auf 
den  Übenden. 


Nehmen  Sie  sich,  verehrter  Leser,  schon  jetzt  vor,  immer  nur  mit  vollem 
Interesse,  mit  gespanntester  Aufmerksamkeit  zu  üben,  ohne  dabei  an 
andere  Dinge  zu  denken,  ohne  sich  zu  zerstreuen  oder  ablenken  zu  lassen. 
Richten  Sie  schon  jetzt,  im  Elementarkursus,  Ihre  ganze  Aufmerksamkeit 
auf  eine  möglichst  sorgfältige  Ausführung,  auf  den  Übungszweck,  auf  die 
Wirkung  auf  die  betreffende  Muskelgruppe,  auf  gute  Haltung  und  den 
Brustkasten,  sowie  auf  den  Erfolg.  Beobachten  Sie  dabei  den  Körper, 


43 


speziell^  den  übenden  Teil,  vor  dem  Spiegel,  oder  beobachten  Sie  an  sich 
durch  Befühlen  mit  der  Hand,  wie  die  Muskeln  anschwellen  und  dabei 
fester  werden,  resp.  wie  sie  sich  entspannen  und  dabei  wieder  schlaff 
werden.  Lernen  Sie,  im  übenden  Teil  selber  die  Vorgänge  immer  deut- 
licher zu  fühlen;  Sie  werden,  wenn  Sie  wiederholt  und  aufmerksam  dar- 
auf acht  geben,  ein  wohltuendes  Gefühl  der  Kraft  im  Muskel  fühlen. 
Lesen  Sie  schon  jetzt,  verehrter  Leser,  die  (Theoretische)  Einleitung  zum 
Höheren  Kursus  und  den  Abschnitt  „Mitarbeit  des  Geistes“  aufmerk- 
sam durch,  um  das  Wesen  der  Wirkung  geistiger  Kraft  zu  verstehen 
und  sich  zunutze  zu  machen.  Den  Erfolg  der  Übungen  des  Elementar- 
kursus werden  Sie  in  dem  Maße  erhöhen,  in  welchem  Ihr  Geist  sich 
an  der  Arbeit  beteiligt. 


Erster  Teil  cler  Zentralen  Gruppe: 

Brustwölbende  Übungen 
(Armführungen  im  Schultergelenk) 

Erste  brustwölbende  Übung 

14  Die  Schulterprobe  oder  brustwölbendes  Ausbreiten 

und  Zusammenführen  der  Arme 

Diese  Übung  wird  am  leichtesten  ausgeführt  als  Umkreisen  des  Rumpfes 
mit  den  Armen,  Armhalte  schräg-tief  (Kontrollbild  13,  brustwölbende 
Tiefhalte). 

Grundform  der  Ausführung  (Bild  14) 

1.  Vorbewegung. 

Sprung  in  die  Seitgrätschstellung  — die  gestreckten  Arme  vorwärts 
(aufwärts)  schwingen  zur  erhöhten  Vorhalte  (Schräghochhalte  vorwärts); 
Handrücken  nach  außen,  Daumen  oben. 

2.  Während  des  Einatmens  breiten  Sie  die  gestreckten  Arme  bis 
hinter  die  Rückenebene  aus  und  legen  sich  gehörig  in  die  Brust. 

3.  Während  des  Ausatmens  führen  Sie  die  Arme  wieder  einander  zu. 
(Arme  stets  über  der  Horizontalebene  halten,  Kontrollbild  13,  mitt- 
lerer Arm). 

Achtung:  Kopf  und  Rumpf  möglichst  senkrecht,  Lenden  nicht  durch 
starkes  Rückwärtsbiegen  des  Rumpfes  einkni cken,  während  Kopf  und 
Rumpf  der  Bewegung  entsprechend  natürlich  nachgeben.  Gilt  für  alle 
brustwölbenden  Übungen  sowie  für  alle  Übungen  überhaupt.  Auch  ge- 
senkte Seithalte  anwenden. 

Zweite  brustwölbende  Übung 

15  Brustwölbendes  Vorhochheben  und  Senken  der  Arme 

An  Bild  15  ersehen  Sie  das  Heben  und  . Senken  mit  schräger  Armhalte. 
1.  Vorbewegung. 

Sprung  in  die  Seitgrätschstellung,  Arme  rückwärts  schwingen  zur  brust- 
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wölbenden  Tiefhalte  (hinter  die  Rückenebene);  Handrücken  nach  vorn, 
Kleinfinger  nach  außen. 

2.  Während  des  Einatmens  heben  Sie  die  Arme  vorwärts  aufwärts, 
möglichst  parallel,  zur  brustwölbenden  Hochhalte,  bis  sie  zu  beiden 
Seiten  des  Kopfes  (hinter  der  Körperebene),  hoch  und  rückwärts  geneigt, 
stehen. 

3.  Während  des  Ausatmens  senken  Sie  die  Arme  auf  demselben 
Wege  wieder  bis  zur  Ausgangshalte  zurück.  (Hinter  die  Rückenebene. 

Kontrollbild  (13):  Von  der  Tiefhalte  durch  Vorhalte  zur  Hochhalte  und 
zurück. 

Achtung:  Kopf  und  Rumpf  senkrecht  usw. 


Dritte  brustwölbende  Übung 

Brustwölbendes  Seithochheben  und  Senken  der  Arme  (Bild  16)  16 

1.  Sprung  in  Seitgrätschstellung.  Die  Arme  hängen  gestreckt  zu  beiden 
Seiten  des  Körpers,  Handrücken  nach  außen,  Daumen  vorn. 

2.  Während  des  Einatmens  heben  Sie  die  (stets  gestreckten)  Arme 
hinter  der  Rückenebene  seitwärts  aufwärts,  bis  sie  zu  beiden  Seiten  des 
Kopfes  parallel  stehen.  (Die  Handrücken  sind  jetzt  einander  zugekehrt 
und  einander  möglichst  genähert.  Die  Arme  haben  sich  also  bei  der 
Bewegung  nicht  gedreht.) 

3.  Während  des  Ausatmens  senken  Sie  die  (stets  gestreckten)  Arme 
auf  demselben  Wege  hinter  der  Rückenebene  wieder  zum  Hang  (Senk- 
halte). 

Kontrollbild  (13):  Durch  brustwölbende  Tiefhalte  und  Seithalte  zur  Hoch- 
halte und  zurück  zur  Senkhalte  (Hang). 

Achtung:  Kopf  und  Rumpf  senkrecht  usw.  Arme  während  der  Be- 
wegung möglichst  weit  hinter  den  Körper  bringen,  jedoch  ohne  Zwang. 

Vierte  brustwölbende  Übung 

Großer  Armkreis  rückwärts  — vorwärts  (Bild  17)  17 

Merken  Sie:  1.  Beim  Heben  der  Arme  einatmen,  beim  Senken  ausatmen. 
Demnach  hat  jeder  Kreis,  sei  er  rückwärts  oder  vorwärts,  zwei  Teile 
eines  Atemzuges: 

a)  eine  Einatmung  beim  Heben, 

b)  eine  Ausatmung  beim  Senken  der  Arme. 

2.  Auf  den  Armkreis  rückwärts  folgt  sofort  ein  gegensinniger  Armkreis 
vorwärts. 

Ausgangsstellung:  Sprung  in  Seitgrätschstellung.  Arme  rückwärts  in 
die  brustwölbende  Tiefhalte  schwingen.  Handrücken  nach  vorn;  Daumen 
am  Oberschenkel  (Risthalte). 

Achten  Sie  beim  Kreisen  darauf,  daß  die  Handrücken  in  jeder  Phase 
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des  Hebens  und  Senkens  stets  nach  oben  bzw.  nach  vorn  und  nicht 
zu  Boden  zeigen.  Arme  also  nicht  drehen. 

Armkreisen  rückwärts: 

1.  Während  des  Einatmens  heben  Sie  die  (stets  gestreckten)  Arme 
im  Halbkreis  vor  dem  Körper  vorwärts  aufwärts  zur  brustwölbenden 
Hochhalte. 

2.  Während  des  Ausatmens  vollenden  Sie  den  Kreis  durch  Tiefsenken 
der  Arme  hinter  der  Rückenebene. 

Sofort  gegensinnig  vorwärts  kreisen: 

1.  Während  des  Einatmens  heben  Sie  die  (stets  gestreckten)  Arme  im 

Halbkreis  hinter  der  Rückenebene  von  weit  rückwärts  nach  aufwärts  zur 
Hochhalte.  j 

2.  Während  des  Ausatmens  vollenden  Sie  den  Kreis  durch  Vortief- 
senken (vor  dem  Körper). 

Achtung:  Kopf  und  Rumpf  senkrecht  usw. 

Nach  den  Übungen:  Entspannungsatmen!  Bild  9 u.  10. 

Ergänzung  zu  den  brustwölbenden  Übungen 

Zur  gelegentlichen  Abwechslung,  oder  für  solche,  denen  die  angeführten 
Übungen  nicht  genügen,  auch  als  Winke  für  weiteres  Studium  und  für 
Gymnastiklehrer  und  Orthopäden  gedacht. 

Weitere  Übungen:  Heben  und  Senken  der  Schultern  (wertvoll  für  die 
oberen  Teile  der  Lungen).  Schwierigere  Form:  Senken  der  linken  Schulter, 
während  die  rechte  gehoben  wird,  und  umgekehrt. 

Schulterkreisen  vorwärts  und  rückwärts,  entsprechend  dem  Kreisen  der 
Arme.  Macht  die  Schultern  gelenkig.  Der  Atemgang  entsprechend  wie 
bei  den  ähnlichen  Armübungen. 

Erfassen  beider  Hände  hinter  dem  Rücken  und  Durchdrücken  der  Arme, 
während  der  Anspannung  der  Arme  Heben  des  Brustkorbs,  besonders 
des  Brustbeins,  und  Anspannen  der  Bauchmuskulatur;  dabei  einatmen. 
(Ähnlich  der  sechsten  Muskelpose,  Bild  84.) 

Führen  eines  an  den  Enden  erfaßten  (eisernen)  Stabes  oder  eines  Stockes 
aus  der  Tiefhalte  vor  dem  Leib  in  die  Tiefhalte  hinter  dem  Rücken. 

Auf  Spaziergängen:  Einen  Stock  oder  Schirm  zwischen  Rücken  und 
den  Ellbogengelenken  tragen. 


Zweiter  Teil  der  Zentralen  Gruppe: 

Rumpfübungen 

Vorbemerkungen  zu  den  Rumpfübungen 

Da  der  Rumpf,  lediglich  im  Hüftgelenk  bewegt,  schon  durch  seine  Schwere 
den  Muskeln  des  Kreuzes,  der  Hüften  und  des  Bauches  eine  ziemliche 
Arbeit  zu  leisten  gibt,  so  sind  wir  nicht  der  Ansicht,  daß  bei  den  Rumpf- 
übungen Hanteln  unbedingt  zu  benutzen  sind. 
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Die  Grundform  unserer  Rumpfübungen  ist  daher  die  Ausfüh-  lg 
rung  derselben  ohne  Hanteln,  zunächst  mit  Handstütz  auf  den 
Hüften  (Bild  18).  Auf  Wunsch  können  dann  später  die  bei  den  Übungen 
angegebenen  Armhalten  in  Anwendung  gebracht  werden,  wie  sie  weiter 
unten  genannt  sind.  Da  nun  gerade  die  Rumpfteile  im  Kulturleben  am 
wenigsten  geübt  und  am  meisten  vernachlässigt  werden,  so  ist  eine  be- 
sondere Berücksichtigung  dieser  Muskelgruppen  und  eine  durchgreifende 
Übung  der  unteren  Rumpfmuskeln  eine  ganz  hervorragende  Aufgabe 
der  Gymnastik,  und  aus  diesem  Grunde  ist  nach  erlangter  Kraft  dieser 
Muskeln  die  Benutzung  von  Hanteln  zur  Erhöhung  der  Arbeit  und  Durch- 
bildung dieser  Muskeln  für  Fortgeschrittene  sehr  zu  empfehlen. 

Da  aber  diese  Übungen  gerade  mehr  denn  andere  auf  die  Organe  der 
Bauchhöhle  wirken,  so  müssen  wir  gegen  Vorschriften,  die  als  sogenannte 
Korsettübungen  wörtlich:  „Wurfbeugungen“,  „Wurfdrehungen  mit  dem 
Oberkörper,  mit  einem  raschen  Wurf“,  noch  dazu  „zwanzigmal  schnell  auf- 
einander“, empfehlen,  ganz  entschieden  Stellung  nehmen  und  eine  derartige 
Gymnastik  in  Übereinstimmung  mit  Ansichten  und  Gutachten  vieler  nam- 
hafter Ärzte  und  mit  Erfahrungen  an  vielen  dadurch  Geschädigten  aus 
hygienischen  Bedenken  ganz  entschieden  verwerfen  und  an  dieser  Stelle 
nochmals  die  langsame,  ruhige  Bewegung  gerade  für  die  Rumpf- 
übungen ausdrücklich  befürworten. 

Die  Rumpfübungen,  sowohl  des  Elementarkursus  wie  auch  in  den  Streck- 
übungen und  im  Höheren  Kursus,  können  mit  fünf  Armhalten  vor- 
genommen werden,  woraus  sich  fünf  Schwierigkeitsgrade  ergeben. 

Diese  fünf  Armhalten  sind: 

1.  Grundform:  Brustwölbender  Handstütz  auf  den  Hüften,'" z.  B. 
Bild  18,  20a,  20b,  21,  22. 

2.  Brustwölbende  Nackenhalte,  durch  Legen  der  Hände  an  den 
Hinterkopf,  z.  B.  Bild  27. 

3.  Die  am  Kontrollbild  13  dargestellte  untere  Schräghalte  oder  brust- 
wölbende Tiefhalte. 

4.  Die  Seithalte. 

5.  Die  (brustwölbende)  Hochhalte. 

Probieren  Sie  die  für  Sie  passende  Armhalte  aus  oder  gebrauchen  Sie 
diese  Armhalten  von  Zeit  zu  Zeit  abwechselnd.  Je  nach  der  Armhalte 
ergeben  sich  somit  fünf  Schwierigkeitsgrade. 

Bemerkung  über  die  Ausbildung  der  Bauchmuskulatur 
a)  Zunächst  zwei  Tatsachen: 

1.  Im  allgemeinen  sind  die  inneren  Organe  nach  jeder  Richtung  hin  durch 
umschließende  Knochen  geschützt.  Auffallend  ist,  daß  die  Bauchorgane 
keinen  Schutz  durch  eine  Knochenwand  von  vorn  her  besitzen.  Dies 
weist  darauf  hin,  daß  die  Bauchmuskulatur  ursprünglich  diese  Funktion 
mit  zu  erfüllen  hatte.  Sie  mußte  demnach  früher  ganz  besonders  kräftig 
sein.  Der  heutzutage  anzutreffende  Zustand  bei  den  meisten  Kultur- 
menschen bedeutet  Degeneration  oder  Rassenentartung. 
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2.  Die  Entwicklung  der  Bauchmuskulatur  bei  den  Hellenen  war,  nach  den 
griechischen  Statuen  zu  schließen,  eine  viel  vollkommenere  als  bei  uns. 
Denken  wir  nur  an  die  „sehnigen  Inschriften“,  die  „Schönheitslinie“  usw. 

b)  Solche  Übungen,  welche  zur  Ausbildung  der  Bauch-,  Hüft-  und  unteren 
Rückenmuskulatur  dienen,  wirken  gleichzeitig  und  von  selbst,  schon  an 
und  füi  sich,  d.  h.  ohne  bewußtes  Zutun  unsererseits  und  ohne  weitere 
Maßregeln,  anregend  auf  die  Organe  in  der  Bauchhöhle  und  auf  ihre 
Funktionen,  sie  unterstützen  und  fördern  die  Verdauungstätigkeit. 

c)  Folgerung:  Ein  planmäßiges,  methodisches  Trainieren  gerade  der 
Bauchmuskulatur  ist  für  den  Kulturmenschen  eine  unabweisbare  Forderung. 

Folglich:  Im  täglichen  Übungspensum  einer  rationellen  Gymnastik  im 
Sinne  moderner  Hygiene  müssen  Übungen  für  die  Bauchmuskulatur,  durch 
welche  ohne  weiteres  Zutun  die  Verdauungstätigkeit  von  selbst  gefördert 
wird,  eine  hervorragende  Rolle  spielen. 


Erste  Rumpfübung 

19  Rumpfbeugen  rückwärts  und  vorwärts  (Bild  19) 

Zu  Bild  19:  Die  erste  Rumpfübung.  Mit  Hochhalte  der  Arme  und  als 
Hantelübung  ausgeführt.  Eine  wissenschaftlich  wie  technisch  lehrreiche 
und  hochinteressante  Aufnahme,  sie  soll  Ihnen  die  Übersicht  über  die 
ganze  Übung  vermitteln,  sie  zeigt  zugleich  die  Verschiebung  der  Körper- 
teile während  der  Bewegung. 

A.  Allgemeine  Beschreibung  der  Übung. 

Vergleichen  Sie  Bild  19. 

1.  Vorbewegung. 

Sprung  in  die  Seitgrätschstellung,  Arme  zur  brustwölbenden  Hochhalte 
vorwärts  aufwärts  schwingen.  Handrücken  rückwärts,  Kleinfinger  nach 
außen  (Risthalte).  Kontrollbild:  obere  Armhalte. 

2.  Rumpfbeugen  rückwärts,  in  zwei  Phasen  zerlegt. 

20  Erste  Phase:  Rumpfbeugen  rückwärts  im  oberen  Teil  der  Wirbelsäule, 
a Begonnen  mit  leichtem  Zurückziehen  des  Kopfes,  fortgesetzt  mit  Rück- 

20  beugen  im  Brustteil  der  Wirbelsäule,  wobei  die  gestreckten  Arme  weiter 
k nach  hintenüber  sinken  (Bild  20  a u.  20b). 

Qo  Zweite  Phase:  Rumpfbeugen  im  unteren  Teil  der  Wirbelsäule.  Abge- 
schlossen mit  Rückbeugen  des  Rumpfes  im  Lendenteil  (Bild  22). 

3.  Rumpfbeugen  vorwärts,  ebenfalls  in  zwei  Phasen. 

21  Erste  Phase:  „Rumpfsenken  vorwärts“.  In  der  Weise  (und  das  ist 
gerade  für  diese  Übung  wichtig),  daß  das  Rückgrat  bei  stets  gestreckten 
Beinen  ebenfalls  gestreckt  bleibt.  Um  die  gewollte  Streckung  des  Rück- 
grates zu  erlangen,  können  Sie  den  Blick  beim  Senken  ständig  gerade- 
aus (nach  vorn,  nicht  zu  Boden)  richten.  Die  Drehachse  liegt  ausschließ- 
lich in  den  Hüftgelenken  (Bild  21). 

23  Zweite  Phase:  „Rückenbiegen“.  Den  Rumpf  nach  unten  durchbiegen, 
in  der  Hüftgegend  beginnend,  nach  obenhin  fortsetzen  und  abschließen  mit 
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Vorwärtsbeugen  des  Kopfes.  In  dieser  Phase  verlassen  am  besten  die 
Arme  die  ursprüngliche  Stellung:  berühren  Sie  den  Boden  mit  den  Finger- 
spitzen; besser,  wenn  Ihnen  dieses  gelingt,  mit  dem  Handteller  (Bild  23). 

4.  Beim  Wiederaufrichten  aus  dem  Rumpfbeugen  rückwärts  wird  erst  die 
zweite,  sodann  die  erste  Phase  rückgängig  gemacht.  Die  Hebung  ge- 
schieht von  unten  her  nach  dem  Kopfe  hin  fortschreitend. 

5.  Beim  Wiederaufrichten  aus  dem  Rumpfbeugen  vorwärts  wird  ebenfalls 
zuerst  die  zweite  Phase,  dann  erst  die  erste  Phase  rückgängig  gemacht. 

Die  Streckung  beginnt  also  in  der  Nackengegend  nach  der  Lendengegend 
hin  fortschreitend,  also  in  umgekehrter  Reihenfolge  gegenüber  dem  Auf- 
richten aus  dem  Rumpfbeugen  rückwärts. 

6.  Mehrmalige  Wiederholung  der  Hauptübung. 

Dann  erst  in  die  Ausgangsstellung  zurückgehen  (Bild  18). 

B.  Schwierigkeitsgrade  durch  die  Armhalten. 

Erster  Grad  oder  Grundform:  Handstütz  auf  den  Hüften  (Bild  18). 

Zweiter  Grad.  Kontrollbild:  Untere  Schräghalte  oder  brustwölbende 
Tiefhalte. 

Dritter  Grad:  Seithalte. 

Vierter  Grad:  Nackenhalte  (wie  in  Bild  27). 

Fünfter  Grad:  Hochhalte. 

Sechster  Grad  (ist  in  Bild  19  dargestellt):  Als  Hantelübung.  Auch  in 
Seithalte  mit  Hanteln. 

Bei  fortgesetztem  Üben  bleiben  die  Arme  möglichst  in  der  eingenom- 
menen Halte,  außer  während  der  zweiten  Phase  des  Vorwärtsbeugens. 

C.  Verschiedene  Stufen  der  Ausführung  und  der  Wirkung. 

Erste  Stufe,  besonders  für  Anfänger: 

1.  Einatmen  und  leichtes  Rumpfbeugen  rückwärts  im  oberen  Teil  der  20 
Wirbelsäule  (als  erste  Phase).  Kopf,  Schultern  und  Ellbogen  zurück  a 
(Bild  20  a). 

2.  Ausatmen  und  Aufrichten  zur  Grundstellung. 

Ausführung  mit  brustwölbendem  Handstütz  auf  den  Hüften  (Bild  18). 

In  dieser  Form  ist  die  Übung  vorwiegend  Atemübung  und  Haltungsübung, 
weniger  Muskelübung. 

Zweite  Stufe: 

1.  Einatmen  und  tieferes  Rumpfbeugen  rückwärts  im  Brustteil  der  Wirbel-  20 

•säule  (als  erste  Phase;  Bild  20  b).  b 

2.  Ausatmen  und  Rumpfsenken  vorwärts  (als  erste  Phase  des  Rumpf-  21 
beugens  vorwärts),  Blick  geradeaus,  Beine  und  Rücken  gestreckt  halten 
(Bild  21). 

Wirkung:  verstärkte  Ausatmung,  erhöhte  Wirkung  auf  die  Bauchmusku- 
latur und  auf  den  gemeinsamen  Streckmuskel  der  Wirbelsäule. 

Dritte  Stufe,  in  8 Zeiten: 

1.  Erste  Phase  des  Rumpfbeugens  rückwärts:  im  Brustteil  der  Wirbelsäule. 

Vgl.  Bild  20  a u.  20  b. 


Unbehaun,  Ideale  Körperbildung 


49 


4 


22  2.  Zweite  Phase  des  Rumpfbeugens  rückwärts:  im  Lendenteil  der  Wirbel- 
säule (Bild  22). 

3.  u.  4.  Wiederaufrichten.  Vgl.  Bild  20  b,  20  a u.  18. 

5.  Erste  Phase  des  Rumpfbeugens  vorwärts:  Rumpfsenken  vorwärts. 
Vgl.  Bild  21. 

23  6-  Zweite  Phase:  Rückenbiegen  (Bild  23). 

7.  u.  8.  Aufrichten.  Vgl.  Bild  21  u.  18.  Studieren  Sie  jetzt  nochmals 
Bild  19. 

Wirkung:  verstärkte  Wirkung  auf  die  längsverlaufenden  Muskeln  des 
Rumpfes.  Kräftigung  derselben  durch  größtmöglichste  Spannung  im 
Wechsel  mit  Ausdehnung  durch  gegensinnige  Bewegung.  Auch  Wirkung 
auf  Haltung  und  Atmung,  aber  indirekt,  dadurch,  daß  die  dazu  erforder- 
lichen Muskeln  gekräftigt  werden.  Auch  in  6 Zeiten,  indem  für  jedes 
Wiederaufrichten  nur  ein  Zeitteil  verwendet  wird. 

Für  den  dritten  Schwierigkeitsgrad  ist  unter  den  Armhalten  der  Handstütz 
auf  den  Hüften  besonders  empfehlenswert.  Aber  nicht  der  leichtesten 
Form  wegen,  sondern  damit  die  Hände  die  Vorgänge  in  der  Musku- 
latur (Spannung,  Entspannung  und  Dehnung)  gut  kontrollieren.  Zu  diesem 
Zweck  ist  es  nicht  nötig,  daß  die  Hände  im  turnerischen  Hüftstütz  ver- 
harren; es  ist  vorteilhaft,  die  Hände  dabei  bald  mehr  nach  vorn  bis  zur 
gegenseitigen  Berührung,  bald  ganz  nach  rückwärts  gleiten  zu  lassen. 
Dies  gilt  auch  für  die  anderen  Rumpfübungen  im  Stehen  und  ebenso  für 
die  entsprechenden  Übungen  der  anderen  Gruppen. 

Für  die  zweite  Phase  des  Rumpfbeugens  vorwärts  kann  diese  Form  bei- 
behalten werden.  Es  empfiehlt  sich  aber,  mindestens  ebenso  oft  die 
Hände  dabei  vorwärts  zu  strecken  und  beim  Wiederaufrichten  wieder  die 
Hüften  zu  fassen.  Beim  Vorwärtsstrecken1  der  Arme  sollen  die  Hände 
den  Boden  berühren,  und  zwar  entweder  mit  den  Fingerspitzen  (leichtere 
, Form),  oder  mit  dem  Handteller  (schwierigere  Form);  dazwischen  Übergänge. 

Atemgang:  Bei  dieser  dritten  Form  halten  wir  eine  stets  durchzu- 
führende Vorschrift  für  die  Atemführung  als  starre  Schablone  nicht  für 
angebracht.  Hier  muß  individualisiert  werden,  je  nach  Ausbildung  der 
Lungen,  je  nach  der  verursachten  Anstrengung,  auch  nach  der  rascheren 
oder  langsameren  Ausführung. 

So  kann  nach  jedem  Aufrichten  ein  vollständiger  Atemzug  (Ein-  und  Aus- 
atmen) eingeschaltet  werden;  übrigens  auch  in  jeder  anderen  Stellung, 
wenn  Bedürfnis  vorliegen  sollte. 

Mögliche  Formen:  Beim  Beugen  rückwärts  einatm en  und  beim  Beugen 
vorwärts  ausatmen. 

In  Anbetracht  der  Schwierigkeit,  namentlich  wenn  die  Übungen  recht 
langsam  ausgeführt  werden,  empfiehlt  sich  die  Verteilung  der  Bewegungen 
auf  mehrere  Atemzüge. 

Entweder  auf  1 und  2 aus-,  auf  3 und  4 ein-,  auf  5 und  6 aus-,  auf  < 
und  8 einatmen,  so  daß  die  Einatmung  während  des  Aufrichtens  stattfindet. 


1 Die  Richtung  des  Vorwärtsstreckens  bei  Rumpf  bewegun  gen  ist  gemäß  der  Ge- 
pflogenheit der  turnerischen  Ausdrucks  weise  auf  die  Richtung  des  Rumpfes  bezogen. 
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Oder:  Ausatmung  in  den  Phasen  der  stärksten  Muskelspannung:  auf  1 
ein-,  auf  2 aus-,  auf  3 ein-  und  4 aus-,  auf  5 ein-,  auf  6 aus-,  auf  7 
ein-  und  8 ausatmen,  so  daß  in  den  Phasen  der  leichteren  Spannung  ein- 
geatmet wird;  die  langsamste  der  drei  angegebenen  Formen. 

Oder:  auf  1 ein-,  auf  2 und  3 aus-,  auf  5 ein-,  auf  6 und  7 ausatmen  usw. 


Bemerkung:  Richten  Sie  sich  hierbei  ganz  nach  Ihrem  Atembedürfnis 
und  nicht  nach  irgend  einer  Theorie. 

Wichtig:  Zu  beginnen  und  aufzuhören  ist  stets  mit  den  Bewegungen 
nach  rückwärts,  weil  diese  zur  guten  Haltung  erziehen.  Die  Rumpf- 
beugungen nach  vorn  sind  zwischen  die  Beugungen  rückwärts  einzu- 
schließen, sie  wirken  zusammendrückend  auf  die  Organe  der  Bauchhöhle. 

, Die  zweiten  Phasen  sind  erst  zu  üben,  wenn  die  leichteren  Formen  bis 
zu  einer  gewissen  Sicherheit  gelernt  sind,  nur  allmählich,  in  einer  Lektion 
zuerst  nur  einmal.  Bei  den  ersten  Versuchen  brauchen  Sie  die  Beugungen 
nicht  bis  zu  Ende  auszuführen. 


Es  wäre  zu  bedenken,  ob  ein  zu  häufiges  und  ergiebiges  Ausführen  der 
dritten  Stufe  zu  einem  „Buckel"  und  zur  lordodischen  Beugung  der  Wirbel- 
säule in  der  Kreuzgegend  führen  könnte.  Im  allgemeinen  halten  wir 
diese  Gefahr  für  ausgeschlossen,  wenn  die  oben  angegebene  Bemerkung 
beachtet  wird, 

1.  weil  bei  unseren  Übungen  jede  Beugung  nur  eine  vorübergehende  und 
nicht  wie  bei  schlechter  Haltung  eine  dauernde  ist, 

2.  weil  für  jede  Beugung  eine  gegensinnige  Bewegung  ausgeführt  wird, 
so  daß  allemal  darauf  die  möglichst  entgegengesetzte  Haltung  einge- 
nommen wird, 

3.  weil  durch  größtmögliche  Anspannung  und  darauffolgende  Entspannung 
und  passive  Dehnung  diejenigen  Muskeln,  welche  eine  ideale  Haltung  be- 
wirken und  fehlerhafte  Haltung  ausgleichen,  in  größtmöglichster  Weise 
doch  gerade  gekräftigt  werden, 

-4.  weil  diese  Übungen  nur  einen  kleinen  Bruchteil  im  Übungspensum 
l bilden  und  das  Pensum  in  seiner  Gesamtheit  ohne  diese  Übungen  weniger 
\ vollständig  und  sogar  für  die  Haltung  weniger  wirkungsvoll  wäre. 


11 D.  Andere  Form  der  ersten  Rumpfübung:  Ausführung  im  24 

ILiegen.  Aus  der  Rückenlage  sich  in  den  Sitz  erheben  (Bild  24). 

1 Legen  Sie  sich  auf  den  Rücken  (Teppich),  Beine  in  Seitgrätschlage,  Arme 
zu  beiden  Seiten  des  Kopfes  schräg.  Die  Handknöchel  berühren  den 
1 Boden,  Kleinfinger  nach  außen.  Das  Bild  zeigt  die  Übung  als  Hantel- 
übung (Bild  24). 

1.  In  der  Strecklage  — erst  tief  ein  atmen. 

2.  Während  des  Ausatmens  — erheben  Sie  sich  in  den  Sitz  (auch 
Weiterführung  der  Übung  durch  ausgiebiges  Rückenbiegen  durch  Vor- 
I senken  des  Rumpfes  nach  dem  Boden  zu). 

I1  3.  Während  des  Aufrichtens  oder  auch  im  Sitz  erst  wieder  tief  einatmen. 


4.  Während  des  Ausatmens  — lassen  Sie  sich  ganz  gleichmäßig  und 
zügig  wieder  auf  den  Rücken  nieder. 
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Anmerkung: 

Achten  Sie  genau  auf  das  zweimalige  Ein-  und  Ausatmen.  Das  Erheben 
in  den  Sitz  und  das  Zurückgehen  in  die  Rückenlage  erleichtern  Sie  sich 
dadurch,  daß  Sie  die  Arme  vor  der  Brust  nach  vorn  strecken.  Für  Fort- 
geschrittene ist  diese  Erleichterung  wegzulassen.  Auch  können  Sie  die 
b üße  unter  ein  Bett,  unter  einen  Schrank  usw.  schieben  und  sich  so  fpst- 
halten. 

Je  langsamer  Sie  bei  festgestützten  Beinen  sich  erheben  und  wieder 
hinlegen,  je  mehr  Sie  die  Arme  nach  der  Rückenebene  zu  halten,  desto 
schwieriger,  aber  auch  wirkungsvoller  ist  die  Übung. 

Andere  Formen:  Arme  in  Nackenhalte,  in  Hochhalte.  Auch,  wie  bei 
den  Beinübungen  im  Liegen  (Bild  49,  50  u.  51),  Hände  auf  dem  Boden. 


25  Zweite  Rumpfübung 

Rumpfbeugen  seitwärts 

Das  Bild  zeigt  die  Grundform  (Bild  25). 

1.  Vorbewegung. 

Sprung  in  die  Seitgrätschstellung  — Arme  zum  brustwölbenden  Handstütz 
auf  den  Hüften. 

2.  Erst  tief  einatmen. 

3.  Während  des  Ausatmens  — beugen  Sie  den  Rumpf  so  weit  als  möglich 
nach  links  (und  dehnen  recht  ergiebig  die  rechte  Seite  des  Rumpfes). 

4.  Während  des  Einatmens  — heben  Sie  ihn  wieder  zur  Ausgangsstel- 
lung. 

5.  Während  des  Ausatmens  — beugen  Sie  den  Rumpf  so  weit  als 
möglich  nach  rechts  (und  dehnen  ergiebig  die  linke  Seite  des  Rumpfes). 

6.  Während  des  Einatmens  — heben  Sie  ihn  wieder  zur  Ausgangs- 
stellung, usw. 

Achten  Sie  auf  genaue  Ausführung  folgender  Forderungen:  Kopf,  Hals 
und  Schultern  (bei  Hantelübung  auch  die  Arme)  verändern  beim  Beugen 
nicht  ihre  Stellung  gegenüber  dem  Rumpf.  Beine  und  Becken  sind  fest- 
gestellt. Der  Oberkörper  weicht  während  des  Beugens  mit  Armen,  Kopf 
und  Schultern  nicht  aus  der  Ebene  (jedenfalls  nicht  nach  vorwärts).  Das 
Beugen  findet  zunächst  im  Hüftgelenk  statt,  kann  aber  (zweite  Phase) 
noch  durch  ein  leichtes  seitliches  Biegen  des  Rumpfes  nach  der  Seite 
verstärkt  werden.  (Ähnlich  wie  beim  Rumpfbeugen  rückwärts  und  wie 
beim  Rumpfbeugen  vorwärts.) 

Schwierigkeitsgrade: 

Erster  Grad:  Grundform:  Handstütz  auf  den  Hüften  (Bild  25). 

Zweiter  Grad:  Kontrollbild  13,  untere  Schräghalte. 

26  Dritter  Grad:  Seithalte  (Bild  26)  als  Hantelübung  dargestellt. 

27  Vierter  Grad:  Nackenhalte  (Bild  27). 

28  Fünfter  Grad:  Hochhalte  (Bild  28). 


52 


Bei  Bild  26  und  27  ist  auch  die  Ausgangsstellung  durch  die  mittlere 
Figur  gezeigt. 

Andere- Formen  der  Atmung: 

1.  Während  des  Beugens  einatmen  und  während  des  Aufrichtens  aus- 
atmen, zur  seitlichen  Lüftung  der  Lungen,  besonders  bei  schwacher 
Beugung.  (Vergleichen  Sie  die  allgemeinen  Bemerkungen  auf  S.  134  u. 
135.)  Im  Wechsel  mit  der  vorher  beschriebenen  Form  zu  üben. 

2.  Während  des  Beginnes  der  Beugung  einatmen,  während  der  größten 
Beugung,  also  der  stärksten  Muskelspannung,  sowie  während  des  Auf- 
richtens ausatmen.  Nur  bei  sehr  langsamer  und  ergiebig  ausgeführter 
Bewegung.  Als  Vorbereitung  für  die  entsprechende  Übung  in  der 
Gruppe  der  Streckübungen,  in  dieser  Form  später  auch  im  Wechsel  mit 
der  betreffenden  Streckübung  zu  üben. 

Für  die  erste  und  zweite  Rumpfübung:  Das  Senken  hat  nicht  pas- 
siv durch  das  Gewicht  des  Oberkörpers,  sondern  durch  den  Zug  der 
unteren  Rückenmuskeln,  der  Bauchmuskeln  bzw.  Hüftmuskeln  zu  ge- 
schehen. 


Vorbewegung. 

Sprung  in  die  Seitgrätschstellung  — Hände  zum  brustwölbenden  Hand- 
stütz an  die  Hüften. 

1.  Erst  tief  einatmen. 

2.  Während  des  Ausatmens  — drehen  Sie  den  Rumpf  möglichst  weit 
nach  links. 

3.  Während  des  Einatmens  — nach  vorn. 

4.  Während  des  Ausatmens  — nach  rechts. 

5.  Während  des  Einatmens  — wieder  nach  vorn,  usw. 

Die  Beine  sind  stets  gestreckt.  Die  Füße  bleiben  auf  ihrem  Standort 
stehen  und  beteiligen  sich  nicht  an  der  Drehung.  Kopf,  Schulter  und 
Arme  sind  festgestellt  und  bewegen  sich  nicht  dem  Rumpf  gegenüber. 

Die  Drehung  findet  lediglich  in  den  Hüften  und  lediglich  zwischen  Rumpf 
und  Beinen  statt.  Exakte  Form:  mit  feststehendem  Becken.  Leichtere 
Form:  mit  nachgebendem  Becken,  nur  für  Anfänger  gestattet.  Der  Rumpf 
weicht  nicht  aus  seiner  senkrechten  Haltung. 

Dieselbe  Übung  als  Hantelübung  (Bild  30).  30 

Andere  Form:  Mit  Drehung  des  Kopfes  in  gleicher  Richtung.  Grund- 
form: Ohne  Drehung  des  Kopfes.  Beide  Formen  sind  zu  üben,  um 
den  Unterschied  zum  Bewußtsein  zu  bringen  und  die  Ausführung  ohne 
Drehung  exakter  zu  gestalten.  Andere  Armhalten  wie  vorher  be- 
schrieben. 

Andere  Formen  der  Atmung  genau  wie  beim  Rumpfbeugen  seitwärts. 


Grundform  (Bild  29). 


Dritte  Rumpfübung 
Rumpf  drehen 


29 

30 

29 
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Zusammengesetzte  Rumpf  Übungen. 

Eine  dieser  drei  Übungen,  von  denen  wir  das  Hüftkreisen  für  das 
vorteilhafteste  halten,  ist  als  zusammenfassende  Rumpfübung  nach 
den  drei  Hauptübungen  im  täglichen  Pensum  vorzunehmen. 

28  1.  Hüftkreisen  als  vierte  Hauptübung  (Bild  28) 

Zu  beachten:  die  Hüftgegend  beschreibt  den  horizontalen  Kreis,  während 
Kopf  und  Füße  ihren  Ort  beibehalten,  im  Gegensatz  zum  Rumpfkreisen, 
bei  welchem  bei  feststehenden  Beinen  der  Rumpf  um  die  Hüften  als 
Spitze  einen  Trichter,  der  Kopf  also  einen  Kreis  beschreibt.  Letztere 
Übung  kann  schon  bei  kurzer  Ausführung  Schwindel  erregen.  Hüft- 
kreisen ist  empfehlenswert  zur  Kräftigung  und  Anregung  der  Verdauungs- 
organe. Es  ist  am  leichtesten  bei  weiter  Grätschstellung,  schwer  bei 
enger  Stellung  und  am  schwersten  bei  geschlossenen  Fersen.  Hände 
ruhen  bei  der  Grundform  an  den  Hüften  und  kontrollieren  das  Spiel  der 
Muskulatur. 

Ausführung:  auf  1 einatmen  und  Durchdrücken  des  Körpers  nach  vorn, 
auf  2 Durchdrücken  des  Körpers  nach  der  linken  Seite.  Beine  gestreckt, 
Kopf  senkrecht  über  der  Verbindungslinie  der  Füße.  Ausatmen  und  Über- 
gang in  Stellung  3:  Rumpf  nach  rückwärts  durchgedrückt.  Übergang  in 
Stellung  4,  Körper  nach  rechts  durchgedrückt.  Der  Durchgang  durch 
diese  vier  Stellungen  soll  gleichmäßig  ohne  Verharren  in  einer  Stellung 
geschehen.  Auch  in  entgegengesetzter  Richtung  zu  üben.  Die  Aus- 
atmung erfolgt  während  des  nach  rückwärts  geführten  Halbkreises  zwi- 
schen den  beiden  äußersten  seitlichen  Stellungen,  weil  das  Durch- 
biegen rückwärts  einem  Rumpf  senken  vorwärts  entspricht,  während  der 
vorderen  Hälfte  des  Kreises  Einatmung. 

Bild  28  zeigt  das  Hüftkreisen  als  Hantelübung  mit  Hochhalte  der  Arme 
in  den  äußersten  seitlichen  Drehpunkten. 

2.  An  das  Rumpfdrehen  seitwärts  (mit  Einatmen)  anschließend: 
Rumpfbeugen  vorwärts  („aus“)  und  -aufrichten  („ein“). 

31  3.  Rumpfkreisen  (Bild  31) 

1.  Vorbewegung. 

Sprung  in  die  Seitgrätschstellung  — Arme  vorwärts  aufwärts  schwingen. 
Handrücken  rückwärts  (Bild  31). 

2.  Erst  tief  einatmen. 

3.  Während  des  Ausatmens  — kreist  der  Rumpf  langsam  nach  links 
(s.  Bild),  durch  die  tiefe  Rumpfbeuge  vorwärts,  nach  rechts  aufwärts  zur 
Ausgangshalte. 

% 

4.  Jetzt  erst  wieder  tief  einatmen. 

Sofort  die  gegensinnige  Bewegung. 

5.  Während  des  Ausatmens  — kreist  der  Rumpf  langsam  nach  rechts 
(s.  Bild),  dann  durch  die  tiefe  Rumpfbeuge  vorwärts  nach  links  zur  Aus- 
gangshalte aufwärts.  Die  Ausgangshalte  ist  jedesmal  ein  Rückbeugen  des 
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Oberkörpers,  wie  bei  der  ersten  Rumpf  Übung.  Andere  Atmung:  Bei  der 
Bewegung  abwärts  ausatmen,  nach  oben  einatmen.  Es  kommt  beim 
Rumpfkreisen  hier  weniger  auf  korrekte  Armhaltung  an  (obwohl  diese 
erwünscht  ist),  als  vielmehr  auf  ergiebiges  Kreisen  des  Rumpfes. 

Auf  dem  Bild  ist  die  Hochhalte  als  fünfter  Schwierigkeitsgrad  dargestellt. 
Üben  Sie  das  Rumpfkreisen  auch  mit  anderen  Armhalten,  sowie  mit 
Hanteln. 

Achtung:  Nach  den  Rumpfübungen  Entspannungsatem! 

Noch  eine  Übung  zur  Abwechslung: 

Grätschstellung  mit  Hüftstütz.  Dann  Rumpfbeugen  links  seitwärts  mit 
Beugen  des  rechten  Knies.  Nächste  Zeit:  Strecken  des  gebeugten  Knies, 
Beugen  des  linken  Knies  und  Rumpfbeugen  rechts.  Kann  beliebig  fort- 
gesetzt, wiegend  und  wippend,  auch  im  rascheren  Tempo,  ausgeführt 
werden,  weil  das  federnde  Beugen  und  Strecken  in  den  Knieen  die  Wucht 
der  Bewegung  ausgleicht  und  weil  der  Kopf  nicht  geschleudert  wird, 
sondern  seine  Stellung  behält. 


Dritter  Teil  der  Zentralen  Gruppe: 

Halsübungen 

Leicht  einzuprägen,  weil  den  drei  Rumpf  Übungen  entsprechend: 

1.  Senken  rückwärts  und  vorwärts, 

2.  Senken  seitwärts, 

3.  Drehen  seitwärts. 

Als  zusammenfassende  Übung  kann  ein  Kopfkreisen  gelegentlich  aus- 
geführt werden  und  zwar  nur  in  sehr  langsamer  Form.  Wir  haben  diese 
Übung  absichtlich  nicht  in  das  allgemeine  Tagespensum  aufgenommen, 
weil  sie  Schwindel  erregen  kann.  (So  wird  die  drehende  Bewegung  des 
Kopfes  öfter  benutzt,  um  eine  andere  Person  in  hypnotischen  Schlaf  zu 
versetzen;  bei  manchen  Völkern  dient  rasches  Drehen  des  Kopfes  dazu, 
sich  in  einen  betäubungsartigen  Zustand,  in  Trance  oder  Extase  zu  ver- 
setzen.) 

Die  Halsübungen  sind  wichtig  für  die  Blutzirkulation  nach  dem  Kopfe 
und  von  großem  Einfluß  auf  das  Gehirn,  deshalb  nicht  als  nebensächlich 
wegzulassen. 

Halsübungen  können,  namentlich  bei  knapper  Zeit  und  von  Fort- 
geschrittenen, auch  mit  anderen  Übungen  verbunden  werden,  so  Kopf- 
senken rückwärts  und  vorwärts  mit  Rumpfsenken  rückwärts  und  vor- 
wärts, Kopf  senken  seitwärts  mit  Rumpfsenken  seitwärts,  Kopf  drehen 
mit  Rumpf  drehen;  Armbeugen  im  Liegestütz  ist  zweckmäßig  zu  ver- 
binden mit  Kopfdrehen  seitwärts,  schon  mit  Rücksicht  auf  den  vielfach 
staubigen  Boden. 

Sowohl  das  Kopfsenken  vorwärts  als  auch  das  Kopfsenken  rückwärts 
kann  auch  in  je  zwei  Phasen  ausgeführt  werden,  die  den  Phasen  des 
Rumpfsenkens  rückwärts  und  vorwärts  entsprechen. 
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Phase  1.  Nur  der  Kopf  wird  bewegt,  bei  unveränderter  Lage  des  ge- 
streckt bleibenden  Halses.  Phase  2.  Die  Senkung  wird  soweit  als 
möglich  durchgeführt. 

Besonders  zu  beachten  ist,  daß  nicht  bei  Anspannung  der  Halsmuskeln 
der  Kehlkopf  einen  stärkeren  Zug  oder  Druck  erleidet. 

Vergleichen  Sie  die  erste  Atemregel. 


32  Erste  Halsübung 

Kopfsenken  rückwärts  und  vorwärts 
Mit  Legen  der  Hände  an  den  Hinterkopf. 

A.  Bild  32  zeigt  den  Kopf  in  der  Phase  des  Vorbeugens  zur  Brust  während 
der  Ausatmung.  Hände  an  den  Hinterkopf  legen,  Fingerspitzen  inein- 
anderschieben. 

Regel:  Kopf  und  Hände  leisten  einander  mäßigen  Widerstand;  der 
Gegendruck  der  Hände  entspricht  dem  Gewicht  der  Hanteln.  Einfacher, 
wenn  die  Hände  bloß  Stütz  auf  den  Hüften  einnehmen. 

B.  Übung: 

1.  Während  des  Einatmens  beugen  Sie  den  Kopf  in  den  Nacken; 

2.  während  des  Ausatmens  zur  Brust. 

Achtung:  Kehlkopf  nicht  eindrücken.  Andere  Atemführung:  Bei  jeder 
Senkung  ausatmen,  beim  Aufrichten  stets  einatmen. 


33  Zweite  Halsübung 

Kopfsenken  links  und  rechts  seitwärts 

A.  Bild  33  zeigt  den  Kopf  in  der  Phase  des  Beugens  nach  links  während 
des  Ausatmens. 

Die  linke  Hand  an  die  linke,  die  rechte  Hand  an  die  rechte  Kopfseite 
legen. 

B.  Übung: 

Kopf  und  Hals  stehen  senkrecht.  (Vgl.  Kopfhaltung,  dritte  Halsübung). 

1.  Erst  tief  einatmen. 

2.  Während  des  Ausatmens  beugen  Sie  den  Kopf  zur  linken  Schulter 
und  etwas  in  den  Nacken. 

3.  Während  des  Einatmens  Kopf  und  Hals  wieder  senkrecht  zur  Aus- 
gangshaltung. 

4.  Während  des  Ausatmens  beugen  Sie  den  Kopf  zur  rechten  Schulter 
und  etwas  in  den  Nacken. 

5.  Während  des  Einatmens  Kopf  und  Hals  wieder  senkrecht  zur  Aus- 
gangshaltung. 

Kehlkopf  nicht  eindrücken  oder  spannen. 
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Dritte  Halsübung 

Kopfdrehen  links  und  rechts  seitwärts  (Umsehen) 

A.  Bild  34  zeigt  den  Kopf  in  der  Phase  der  vollendeten  Drehung  nach 
links. 

Diese  Übung  kann  in  gleicher  Weise  wie  die  beiden  anderen  Halsübungen 
ausgeführt  werden,  mit  Kraft  und  mit  gegenseitigem  Widerstand  zwischen 
Händen  und  Kopf  (Halsmuskeln).  In  unserer  Anordnung  ist  sie  besser 
als  ausgleichende  oder  entspannende  gegenüber  den  beiden  vorher- 
gehenden auszuführen,  also  ohne  Kraftaufwand,  daher  auch  ohne  An- 
legen der  Hände.  In  dieser  Form  auch  wohltuend  für  Kehlkopf,  Nacken 
und  Gehirn.  Vorteilhaft  zwischen  der  Arbeit,  bei  Gesang,  zur  Herbei- 
führung eines  ruhigen  Schlafes. 

B.  Übung: 

1.  Kopf  und  Hals  stehen  senkrecht,  Blick  gerade  aus.  Die  senkrechte 
Haltung  des  Kopfes  wird  beibehalten. 

2.  Während  des  Ausatmens  drehen  Sie  den  Kopf  nach  links. 

3.  Während  des  Einatmens  drehen  Sie  ihn  wieder  zum  Blick  geradeaus. 

4.  Während  des  Ausatmens  drehen  Sie  den  Kopf  nach  rechts. 

5.  Während  des  Einatmens  drehen  Sie  ihn  wieder  zum  Blick  geradeaus. 
Kehlkopf  nicht  eindrücken. 

Andere  Ausführung:  Während  der  Drehung  nach  der  Seite  leichtes 
Beugen  in  den  Nacken.  Durch  dieses  leichte  Beugen  in  den  Nacken 
sollen  die  Halsmuskeln  leicht  gedehnt  und  gespannt  werden. 
Bemerkung:  Für  Seitwärtsdrehen  und  Seitwärtssenken  des  Kopfes  käme 
auch  ein  anderer  Atemgang  in  Betracht.  Bei  der  Bewegung  nach  links 
einatmen,  nach  rechts  ausatmen  usw.  Sodann  (und  dies  nicht  zu  ver- 
gessen) dasselbe  umgekehrt.  Würde  dem  Atemgang  beim  Senken  rück- 
wärts und  vorwärts  entsprechen. 

Doch  geben  wir  der  langsameren  Atemübung  mit  Einatmen  während 
des  Rückganges  in  die  Ausgangsstellung,  wie  wir  sie  auch  der  Beschrei- 
bung der  Übungen  zugrunde  gelegt  haben,  entschieden  den  Vorzug,  und  zwar: 

a)  mit  Rücksicht  auf  das  Gehirn; 

b)  mit  Rücksicht  auf  die  Muskeln; 

c)  mit  Rücksicht  auf  andere  Teile,  wie  Nervenfasern,  Lymphdrüsen,  Adern  usw. 
Ein  gleiches  gilt  übrigens  für  die  entsprechenden  Rumpfübungen. 


Vierter  Teil  der  Zentralen  Gruppe: 

Armübungen 
Erste  Arniübung 

Arme  aus  Stoßhalte  aufwärtsstrecken  (in  die  Hochhalte) 

und  zurück  (Bild  35) 

1.  Vorbewegung:  Mit  Sprung  in  die  Seitgrätschstellung  Arme  zur  Stoß- 
halte beugen.  Oberarme  abwärts  gesenkt;  Unterarme  angebeugt,  seitlich 
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vom  Rumpf,  nach  oben  zeigend.  Brust  vorgewölbt.  Ellenbogen  und 
Schultern  zurück.  Handrücken  rückwärts.  Daumen  den  Schultern  zu- 
gekehrt. Ellenbogen  abwärts. 

2.  Während  des  Einatmens  strecken  Sie  die  Arme  schräg  rückwärts  auf- 
wärts zur  brustwölbenden  Hochhalte. 

3.  Während  des  Ausatmens  beugen  Sie  dieselben  wieder  zur  Stoßhalte. 

Achtung:  Kopf  und  Rumpf  stets  senkrecht.  Lenden  nicht  durch  Rück- 
wärtsbiegen des  Rumpfes  einknicken,  während  Kopf  und  oberer  Teil  des 
Rumpfes,  der  Bewegung  entsprechend,  nachgeben.  Gilt  für  beide  Arm- 
übungen. 


36  Zweite  Armübung 

Arme  aus  Stoßhalte  zur  Seithalte  strecken  und  zurück.  (Bild  36) 
Übung. 

1.  Vorbewegung:  Mit  Sprung  in  die  Seitgrätschstellung  Arme  zur  brust- 
wölbenden Stoßhalte  an  die  Schultern  anbeugen.  Die  Oberarme  sind 
abwärts  und  etwas  schräg  rückwärts  gerichtet.  Die  inneren  Handflächen 
den  Schultern  zugekehrt,  Handrücken  nach  außen. 

Anmerkung:  Die  Armbewegungen,  auch  die  unter  den  Brustübungen, 
können  später  passend  mit  Fersenheben  und  -senken  verbunden  werden. 

2.  Während  des  Einatmens  strecken  Sie  die  Arme  schräg  rückwärts 
seitwärts  (hinter  die  Schulterlinie)  in  die  brustwölbende  Seithalte.  Hand- 
rücken sind  in  Seithalte  dem  Boden  zugekehrt  (Kammhaltung). 

3.  Während  des  Ausatmens  beugen  Sie  die  Arme  wieder  zur  Stoß- 
halte. 

Kontrollbild  13:  Brustwölbende  Seithalte. 

Achtung:  Kopf  und  Rumpf  senkrecht;  usw. 


Ergänzende  Armübungen 

Zur  Abwechslung:  Im  Liegstütz  (vorlings)  mehrmaliges  Beugen  und  Strecken 
der  Arme,  dabei  sollen  Beine  und  Rumpf  eine  Gerade  bilden,  kein  Durch- 
biegen, weder  nach  oben  noch  nach  unten.  Beim  Beugen  Seitdrehen  des 
Kopfes,  damit  Nase  und  Mund  dem  Boden  möglichst  wenig  genähert 
werden.  Kann  auch  mit  Rückwärtsheben  und  -senken  eines  Beines  aus- 
geführt werden.  Dabei  zwei  Formen  des  Liegestützes: 

Erste  Form:  Die  Hände  nach  vorn  gerichtet,  leicht  nach  auswärts 
zeigend,  als  die  natürlichere  und  ästhetisch  schönere  Form,  auch  zweck- 
mäßiger für  Ausdehnung  des  Brustkastens  und  für  die  freie  Atmung. 

Zweite  Form:  Hände  scharf  nach  innen  gerichtet,  einander  möglichst 
zugekehrt.  Ist  eine  Zwangsstellung  mit  anderer  physiologischer  Wirkung, 
besonders  auf  die  Muskeln  der  Schultergegend. 

Die  Hände  können  beim  Liegestütz  entweder  mit  der  Fläche,  oder  nur 
mit  den  Fingerspitzen  (zweiter  Schwierigkeitsgrad)  den  Boden  berühren. 
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Fünfter  Teil  der  Zentralen  Gruppe: 

Beinübungen  im  Stehen 

Allgemeines  über  die  Beinübungen: 

Beinübungen  sind  notwendig  im  Interesse  einer  allseitigen  Ausbildung 
des  Körpers  und  bilden  schon  aus  diesem  Grunde  einen  wesentlichen 
Bestandteil  eines  vollständigen  Systems.  Es  sei  aber  ganz  besonders 
darauf  hingewiesen,  daß  gerade  Beinübungen  in  hervorragender  Weise 
einen  physiologischen  Zweck  erfüllen,  indem  sie  die  so  wichtigen  Bauch- 
übungen wirksam  ergänzen. 

Schon  im  Jahre  1858  schrieb  kein  Geringerer  als  Prof.  Dr.  Moritz  Kloß 
in  seinem  klassischen  „Hantelbüchlein“  (Leipzig,  Verlag  J.  J.  Weber)  über 
Beinübungen  folgendes: 

„Die  hier  beschriebenen  Beinübungen  nehmen  bedeutende  Muskeln,  wie 
den  großen  Lendenmuskel,  die  Schenkelmuskeln,  den  Schneidermuskel, 
den  inneren  Darmbeinmuskel,  die  Bauchmuskeln  usw.  in  Anspruch,  von 
denen  mehrere  ihre  Ansatzpunkte  teils  in  der  Unterleibshöhle  selbst,  teils 
in  deren  Nähe  an  den  Hüften  und  den  Oberschenkeln  haben.  Alle  diese 
Muskeln  der  Rumpfwände  üben  eine  Flächenwirkung  auf  die  in  der  Rumpf- 
höhle liegenden  Eingeweide  aus  und  bedingen  mehr  oder  weniger  deren 
Tätigkeit.  Die  Kräftigkeit  der  Bauchmuskeln  z.  B.  ist  beim  Atmungs- 
prozesse sehr  wesentlich,  und,  insofern  sie  bei  ihren  rhythmischen  Be- 
wegungen abwechselnd  auf  die  Baucheingeweide  drücken,  fördern  sie 
dadurch  sowohl  mechanisch  wie  auch  anregend  die  Bewegung  und  Ab- 
sonderung in  denselben.  Aus  diesem  Grunde  haben  die  von  uns  be- 
schriebenen Beinbewegungen  besondere  Bedeutung,  wenn  es  gilt,  vorbauend 
oder  heilend  auf  Zustände  des  Unterleibes,  wie  schwache  Verdauung, 
Leibesverstopfung,  Hämorrhoidalzustände  usw.  einzuwirken.  Bei  den 
Übungen,  welche  ein  Senkbeugen  der  Beine  veranlassen,  müssen  die 
Muskeln  der  Oberschenkel  und  des  Beckens,  zugleich  auch  die  Faszien 
und  Ligamente  des  Unterleibes,  selbst  die  tiefer  darin  liegenden,  gedehnt 
werden.  Die  Ärzte  behaupten  daher  von  diesen  Übungen,  daß  sie  bei 
Verstopfungen  des  Leibes  zu  empfehlen  seien.“  (Soweit  Kloß.) 

Dabei  haben  die  Beinübungen  im  Liegen,  wie  wir  sie  in  unserem  System 
(System  S.-U.)  ausgearbeitet,  eine  erhöhte  Bedeutung. 

Daß  nur  Personen  mit  vollständig  gesunden  Bauchorganen,  ohne  Bruch- 
anlage, anstrengende  Beinübungen,  besonders  im  Liegen,  machen  sollen, 
ist  so  selbstverständlich,  daß  es  eigentlich  kaum  der  besonderen  Er- 
wähnung bedarf.  Ebenso  stehen  wir  nicht  auf  dem  Standpunkt, 
daß  Fußhanteln  unbedingt  gebraucht  werden  sollen.  Richten  Sie 
sich  nach  Ihrem  Gesundheits-  und  Kräftezustand.  Auf  jeden  Fall  nehmen 
Sie  ein  Gewicht,  das  Ihnen  absolut  keine  besondere  Ermüdung  verursacht. 

Sie  können  die  Hantel  in  folgender  Weise  an  den  Füßen  befestigen: 
Setzen  Sie  die  Fußsohle  auf  den  Griff;  nehmen  Sie  einen  Riemen,  den 
Sie  mit  der  Mitte  über  den  Fußrücken  legen,  dann  umfassen  Sie  weiter 
den  Griff  der  Hantel,  kreuzen  die  Riemenenden  über  dem  Fußrücken  im 
Fußgelenk  und  schnallen  den  Riemen  oberhalb  der  Ferse  fest;  oder  so 
ähnlich. 
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Bemühungen  im  Stehen 

Zwei  Arten  der  Ausführung  für  die  Beinübungen  im  Stehen. 

1.  Die  Hand  ist  auf  eine  Stuhllehne  oder  dergleichen  gestützt.  Für 
Anfänger  die  Normalform. 

2.  Beide  Hände  nehmen  Hüftstütz.  Dadurch  wird  die  Stellung  gleich- 
zeitig Gleichgewichtsübung  und  schwieriger. 

Für  Fortgeschrittene  ist  zu  empfehlen,  zwischen  beiden  Arten  zu  wechseln, 
auf  jeden  Fall  die  erstere  Form  regelmäßig  mitzuüben,  denn  bei  dem 
Achten  auf  das  Gleichgewicht  ist  zu  befürchten,  daß  die  eigentliche  Bein- 
übung weniger  sorgfältig  ausgeführt  wird.  Das  Beinheben  geschieht  im 
allgemeinen  gründlicher  und  ergiebiger,  wenn  die  Hand  an  einem  festen 
Gegenstand  sicheren  Halt  hat. 

37  Erste  Beinübung  im  Stehen 

Beinspreizen  rückwärts  und  vorwärts 

Erst  mit  dem  linken,  dann  mit  dem  rechten  Bein. 

Vorbemerkung:  Diese  Übung  läßt  sich  in  zwei  Schwierigkeitsgraden 

ausführen. 

Erster  Grad,  für  Anfänger: 

Das  sich  bewegende  Bein  geht  gerade  aus,  dicht  an  dem  stehendem  vorüber. 
Zweiter  Grad,  für  Fortgeschrittene: 

Das  sich  bewegende  Bein  geht  von  schräg  rückwärts  nach  schräg  vorwärts. 
Üben  Sie  in  der  ersten  Zeit  die  erste,  später  auch  die  zweite  Form  und 
wenden  Sie  dann  bei  ihren  Lektionen  einmal  die  erste,  das  andere  Mal 
die  zweite  Form  an. 

Stützen  Sie  sich  bei  den  Beinübungen  im  Stehen  mit  der  einen  Hand 
auf  einen  Stuhl,  auf  ein  Bett  usw.,  während  Sie  die  andere  auf  die  Hüften 
stützen  oder  auch  an  der  Seite  herunterhängen  lassen. 

Für  Schul-  und  Vereinsturnen  hat  sich  folgende  Ausführung  bewährt: 
Zwei  Übende  treten  mit  dem  Abstand  eines  Armes  nebeneinander,  fassen 
mit  der  einen  (dem  Nebenmann  zugekehrten)  Hand  die  Schulter  des  Neben- 
mannes, während  die  freie  Hand  Hüftstütz  nimmt. 

37  A.  Übungsbild:  Erste  Beinübung  im  Stehen  (Bild  37). 

1.  Während  des  Einatmens  — spreizen  Sie  das  linke  Bein  gestreckt  mög- 
lichst weit  rückwärts.  (Fußspitzen  abstrecken,  Brust  wölben;  Bild  37). 

38  2-  Während  des  Ausatmens  — spreizen  Sie  das  gestreckte  Bein  in  der 
Richtung  der  Fußspitze  (so  hoch  wie  möglich)  vorwärts-aufwärts.  (Fuß- 
spitzen abstrecken;  Bild  38).  Das  stehende  Bein  ist  stets  gestreckt. 

3.  Dieselbe  Bewegung  mit  dem  rechten  Bein. 

Machen  Sie  die  Beinübungen  im  Stehen  recht  langsam  und  besonders 
ausgiebig  im  Hüftgelenk. 

a)  Schwierigere,  aber  auch  wirksamere  Form  für  Fortgeschrittene:  Rumpf 
möglichst  ruhig  halten. 

b)  Leichtere  Form  für  Anfänger.  Der  Rumpf  darf  ausweichen. 


60 


Obwohl  es  Ihnen  gestattet  ist,  mit  den  Augen  die  Bewegung  zu  verfolgen, 
so  üben  Sie  später  bei  Bemeisterung  derselben  doch  so,  daß  das  Rück- 
strecken des  Beines  stets  ein  brustwölbendes  ist,  wie  Sie  es  hier  deut- 
lich am  Bilde  sehen. 

Um  auch  im  Bilde  zu  veranschaulichen,  daß  die  Beinübungen  auch  ohne 
Fußhantel  geübt  werden  können,  sind  die  Hanteln  an  einigen  Bildern 
fortgelassen. 

Zweite  Beinübung  im  Stehen 

Beinspreizen  seitwärts  (nach  außen)  und  zurück  (nach  innen)  zum 
Beinkreuzen.  Erst  mit  dem  linken,  dann  mit  dem  rechten  Bein  (Seitspreizen) 

1.  Während  des  Einatmens  spreizen  Sie  das  linke  Bein  gestreckt,  mög-  39 
liehst  weit  nach  links  seitwärts  (Fußspitze  abstrecken;  Bild  39). 

2.  Während  des  Ausatmens  führen  Sie  dasselbe  zurück  über  das  rechte  40 
Bein  hinweg,  möglichst  weit  nach  rechts,  so  daß  das  linke  Bein  vor  dem 
rechten  gekreuzt  ist  (Bild  40). 

Dieselbe  Übung  mit  dem  rechten  Bein. 

1.  Einatmen  mit  Spreizen  nach  rechts. 

2.  Ausatmen  mit  Führen  nach  links  zum  Kreuzen  vor  dem  linken  Bein. 
Fußspitze  abstrecken,  das  stehende  Bein  stets  gestreckt. 

Anmerkung:  Bei  fortgesetztem  Üben  kreuzt  das  sich  bewegende 
Bein  abwechselnd  vor  und  hinter  dem  stehenden  Bein. 

Leichtere  Form  für  Anfänger:  Der  Rumpf  darf  ausweichen,  wie  in  Bild  43. 


Dritte  Beinübung  im  Stehen 

Anbeugen  und  Vorwärtsstrecken  des  Beines  (Knieheben).  Erst 
mit  dem  linken,  dann  mit  dem  rechten  Bein 

Vorbemerkung:  Diese  Übung  läßt  sich  in  zwei  Schwierigkeitsgraden 
ausführen. 

Erster  Grad  für  Anfänger: 

Der  angebeugte  Oberschenkel  zeigt  nach  vorn;  demgemäß  wird  auch 
das  Bein  gerade  nach  vorn  gestreckt. 

Zweiter  Grad  für  Fortgeschrittene: 

Der  angebeugte  Oberschenkel  zeigt  schräg  vorwärts  in  einer  Mittelstellung 
zwischen  vorwärts  und  seitwärts,  demgemäß  wird  auch  das  Bein  schräg 
vorwärts  gestreckt.  Noch  schwieriger:  seitwärts.  Außerdem  Zwischen- 
stellungen. 

Üben  Sie  in  der  ersten  Zeit  die  erste,  leichte  Form,  später  die  schwierigste 
Stellung,  und  wechseln  Sie  dann  ab. 

1.  Ausatmen  und  das  linke  Bein  anbeugen  (Bild  41).  41 

2.  Während  des  Einatmens  strecken  Sie  das  linke  Bein  möglichst  hoch  42 
vorwärts  (Fußspitze  abstrecken;  Bild  42). 
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3.  Während  des  Ausatmens  beugen  Sie  dasselbe  wieder  an  (Bild  41). 
Dieselbe  Übung  mit  dem  rechten  Bein. 

Das  auf  dem  Boden  stehende  Bein  bleibt  stets  gestreckt. 

Dieselbe  Übung  mit  Hüftstütz  beider  Hände;  den  Rumpf  möglichst  ruhig 
halten. 

43  Vierte  Beinübung  im  Stehen 

Beinkreisen  (Bild  43).  Erst  mit  dem  linken,  dann  mit  dem  rechten  Bein 

Vorbemerkung:  Genau  wie  beim  Kreisen  der  Arme  wird  bei  einem 
Kreis  eines  Beines  ein-  und  ausgeatmet.  Diese  Übung  läßt  sich  in  zwei 
Formen  ausführen. 

Erste  Ausführung,  hier  dargestellt: 

Das  eine  Bein  kreist  neben  dem  anderen. 

Zweite  Art  der  Ausführung: 

Das  eine  Bein  kreist  um  das  andere  herum.  Das  sich  bewegende  Bein 
kreuzt  vor  dem  stehenden,  beginnt  aus  dieser  Stellung  heraus  den  Kreis, 
beendet  ihn  mit  Kreuzen  hinter  dem  stehenden  Bein. 

Üben  Sie  in  der  ersten  Zeit  die  erste,  später  die  zweite  Form  und  brauchen 
Sie  dann  einmal  die  erste,  das  andere  Mal  die  zweite  Form. 

Übungsbild:  Vierte  Beinübung  im  Stehen.  Zeigt  das  rechte  Bein  im 
äußersten  Punkt  des  Kreises  nach  rechts  bis  zum  Ende  der  Einatmung 
und  dem  Beginn  der  Ausatmung  (Bild  43). 

1.  Während  des  Einatmens  beschreibt  das  linke  Bein  einen  weiten  Halb- 
kreis: zuerst  weit  rückwärts,  dann  allmählich  weit  seitwärts. 

2.  Während  des  Ausatmens  vollendet  es  den  Kreis  nach  vorwärts:  von 
seitwärts  nach  weit  vorwärts  nnd  von  da  zur  Anfangsstellung;  dasselbe 
mehrmals. 

Dann  die  gegensinnige  Bewegung. 

3.  Während  des  Ausatmens  beschreibt  das  linke  Bein  einen  weiten  Halb- 
kreis über  vorwärts  nach  links  seitwärts. 

4.  Während  des  Einatmens  vollendet  es  den  Kreis  nach  rückwärts;  Fuß- 
spitze abstrecken. 

Für  Einprägung  der  Atemführung:  Beim  Halbkreis  rückwärts  Einatmung 
wie  beim  Beinheben  rückwärts.  Beim  Halbkreis  vorwärts  Ausatmung 
wie  beim  Beinheben  vorwärts. 

Zur  Ergänzung  der  Beinübungen.  Kniebeuge,  dabei  Handstütz  auf 
den  Hüften,  Hacken  zusammen  lassen.  In  vier  Zeiten  auszuführen;  auf  eins 
Fersen  heben,  auf  zwei  niedergehen  in  tiefe  Kniebeuge,  auf  drei  Streckung, 
auf  vier  Fersen  senken.  Gleichzeitig  gute  Gleichgewichtsübung,  zu  achten 
auf  schöne  gerade  Haltung  während  des  Niedergehens  und  Aufrichtens 
Oberkörper  nicht  vornübergebeugt,  sondern  genau  senkrecht;  Kniee  mög- 
lichst nach  außen,  d.  h.  seitwärts;  auch  als  Kniewippen  auszuführen 
(d.  h.  fortgesetzt  im  raschen  Tempo). 

Andere  Form  der  Kniebeuge:  In  Seitgrätschstellung,  ohne  Fersenheben, 
beim  Gewichtheben  gebräuchlich,  auch  als  Spannungsübung  auszuführen. 
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Andere  Übung:  Erheben  auf  die  Fußspitzen  durch  Fersenheben  (dabei 
Hacken  zusammen,  Beine  durchgedrückt)  während  der  Einatmung,  Fersen- 
senken mit  Ausatmen,  auch  als  Fußwippen.  Beide  Übungen  sind  zu- 
gleich als  Übungen  im  Fußgelenk  und  als  ableitende  Übungen  zu  be- 
trachten. 

Sechster  Teil  der  Zentralen  Gruppe: 

Beinübungen  im  Liegen 

a)  Die  einfachen  Beinübungen  im  Liegen 

1.  Die  vier  Beinübungen  (im  Stehen)  können  auch  im  Liegen  gemacht 
werden.  Die  Wirkung  ist  dann  eine  gesteigerte. 

2.  Die  Atmung  ist  genau  dieselbe  wie  bei  den  Beinübungen  im  Stehen. 

Bei  allen  Beinübungen  im  Liegen  kann  man  aber  auch  vor  der  Be- 
wegung einatmen,  während  der  Bewegung  ausatmen.  Üben  Sie  beide 
Atmungsformen. 

3.  Üben  Sie  erst  das  linke  Bein  allein.  Dann  das  rechte  Bein  allein. 
Vergleichen  Sie  die  Atmung  im  Stehen. 

4.  Die  Beinübungen  im  Liegen  sind  demnach  folgende  (entsprechend 
denen  im  Stehen): 

Erste  Übung  44 

Heben  und  Senken  des  gestreckten  Beines,  erst  links,  dann  rechts 
(Bild  44). 

Zweite  Übung  4.5 

Seitspreizen  und  Kreuzen  der  Beine,  erst  links,  dann  rechts  (Bild  45). 

Dritte  Übung  40 

Beugen  und  Strecken  eines  Beines,  erst  links,  dann  rechts  (Bild  46). 

Vierte  Übung  40 

Beinkreisen,  erst  links,  dann  rechts  (Bild  47). 

Während  eines  Kreises  ein-  und  ausatmen:  beim  Seitführen  einatmen, 
beim  Vorheben  ausatmen. 

Andere  Ausführung: 

Aus  der  ersten  und  dritten  Beinübung  im  Liegen  lassen  sich  zwei  neue 
Formen  herleiten,  nämlich  eine  wechselseitige  Bewegung. 

Wechselseitig,  wenn  beide  Beine  gleichzeitig  eine  entgegengesetzte  Be- 
wegung ausführen. 

Diese  zwei  Formen  sind  folgende: 

Erste  Beinübung  im  Liegen,  wechselseitig  ausgeführt 

Wechselseitiges  Heben  und  Senken  der  Beine.  Vergleichen  Sie  Ubungs- 
bild  44. 
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Ausführung: 

1.  Während  des  Ausatmens  heben  Sie  das  linke  Bein. 

2.  Während  des  Einatmens  senken  Sie  das  linke  Bein  und  heben  das 
rechte,  usf. 

Beine  stets  gestreckt,  Fußspitzen  abstrecken. 


Die  dritte  Beinübung  im  Liegen,  wechselseitig  ausgeführt 

Wechselseitiges  Beugen  und  Strecken  der  Beine.  Vergleichen  Sie  Ubungs- 
bild  46. 

Übung: 

1.  Während  des  Einatmens  heben  Sie  das  linke  Bein  und  beugen  das 
rechte  an. 

2.  Während  des  Ausatmens  strecken  Sie  das  rechte  Bein  und  beugen 
das  linke  an. 

Anmerkungen  über  verschiedene  Schwierigkeitsgrade  bei  den  Bein- 
übungen im  Liegen 

Erster  Grad  für  Anfänger: 

Die  Beine  liegen  nebeneinander  und  gehen  bei  der  Bewegung  dicht  an- 
einander vorbei. 

Zweiter  Grad  für  Fortgeschrittene: 

1.  Die  Beine  liegen  in  Seitgrätschlage  (auseinandergespreizt)  und  behalten 
bei  der  Bewegung  diese  Lage  bei. 

2.  Berühren  die  Beine  bei  der  Bewegung  jedesmal  den  Boden,  ist  die 
Übung  leichter. 

3.  Für  die  zweite  Beinübung:  Je  mehr  bei  der  Übung  das  Bein  der 
senkrechten  Haltung  sich  nähert,  je  größer  also  der  Winkel  zwischen 
Bein  und  Boden  ist,  desto  leichter  die  Übung. 

Je  näher  die  Beine  dem  Boden  gehalten  werden,  je  kleiner  also  der 
Winkel  zwischen  Bein  und  Boden,  desto  schwerer  die  Übung. 

Üben  Sie  in  der  ersten  Zeit  die  leichtere,  später  die  schwerere  Form  und 
brauchen  Sie  dann  die  leichtere  im  Wechsel  mit  der  schwereren  Form. 
Die  Beinübungen  im  Liegen  können  z.  B.  auf  einem  Teppich  ausgeführt 
werden.  Schieben  Sie  die  Hände  so  unter  das  Gesäß,  daß  die  inneren 
Handflächen  oder  die  Fäuste  sich  auf  den  Boden  stützen.  Die  Rundung 
des  Gesäßes  paßt  dann  genau  in  die  Ausbuchtung  des  Handgelenks 
(zwischen  Faust  und  Unterarm). 

4.  Liegen  die  Arme  und  die  aufgestützten  Hände  schräg  zu  beiden  Seiten 
des  Oberkörpers,  so  ist  die  Übung  schwerer. 

5.  Wenn  Sie  den  Kopf  auf  den  Boden  legen,  sind  die  Übungen  leichter. 
Erheben  Sie  den  Kopf,  sind  dieselben  schwerer.  Letzteres  ist,  weil 
schlechte  Haltung  begünstigend,  nicht  als  regelmäßige  Form  zu  emp- 
fehlen. 
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Um  den  Leser  daran  zu  erinnern,  haben  wir  Bilder  mit  aufliegendem 
und  solche  mit  erhobenem  Kopfe. 

6.  Weitere  Steigerung  der  Schwierigkeit  dadurch,  daß  die  Hände  den 
Nacken  fassen. 

7.  Arme  in  Hochhalte,  d.  h.  über  den  Kopf  hinausgestreckt,  am  schwersten 
in  der  straffen  parallelen  Form. 


b)  Zusammengesetzte  Beinübungen 
(Beinübungen  im  Liegen  für  beide  Beine  gleichzeitig) 

Vier  zusammengesetzte  Beinübungen 
Beide  Beine  führen  ein  und  dieselbe  Bewegung  zu  gleicher  Zeit  aus. 

Erste  zusammengesetzte  Beinübung  48 

Gleichzeitiges  Heben  und  Senken  beider  Beine 
(Entspricht  der  ersten  Beinübung  der  beiden  vorhergehenden  Gruppen) 

Vorbemerkung:  Diese  Übung  läßt  sich  in  zwei  Schwierigkeitsgraden 
ausführen. 

Erster  Grad  für  Anfänger: 

Beine  (wie  in  Grundstellung)  aneinanderhalten  und  so  heben  und  senken. 
Zweiter  Grad  für  Fortgeschrittene: 

Beine  seitlich  auseinandergespreizt  (in  Seitgrätschlage)  heben  und  senken. 

1.  Erst  tief  einatm en,  während  beide  Beine  noch  auf  dem  Boden 
liegen. 

2.  Während  des  Ausatmens  heben  Sie  beide  Beine  zugleich  (gestreckt) 
vom  Boden  möglichst  bis  zur  senkrechten  Haltung  (Bild  48). 

3.  Einatmen. 

Bemerkung:  Das  Halten  der  Beine  in  der  senkrechten  Lage  ist  weniger 
anstrengend  als  in  einer  schrägen  Lage,  gleichwie  man  einen  senkrechten 
Pfahl  leichter  halten  und  stützen  kann  als  einen  schrägen. 

4.  Während  des  Ausatmens  senken  Sie  beide  Beine  zugleich  (gestreckt) 
wieder  zu  Boden. 

Zweite  zusammengesetzte  Beinübung  49 

Gleichzeitiges  Seitspreizen  beider  Beine  in  entgegengesetzter 
Richtung  und  zurück  (einander  zu)  zum  Kreuzen  übereinander 

(Entspricht  der  zweiten  Beinübung  der  beiden  vorhergehenden  Gruppen) 

1.  Während  des  Einatmens  führen  Sie  beide  Beine  gestreckt  gleichzeitig 
möglichst  weit  auseinander  (das  linke  nach  links,  das  rechte  nach  rechts). 

2.  Während  des  Ausatmens  führen  Sie  beide  Beine  gestreckt  gleichzeitig 
wieder  zusammen  und  kreuzen  Sie  dieselben  übereinander  so,  daß  ein- 
mal das  linke,  einmal  das  rechte  Bein  oben  ist  (Bild  49). 


Unbehaun,  Ideale  Körperbildung 


65 


5 


50  Dritte  zusammengesetzte  Beinübung 

Gleichzeitiges  Beugen  und  Strecken  beider  Beine 
(Entspricht  der  dritten  Beinübung  der  beiden  vorhergehenden  Gruppen) 

Vorbemerkung:  Diese  Übung  läßt  sich  in  zwei  Schwierigkeits-  und 
Wirkungsgraden  ausführen. 

Erster  Grad  für  Anfänger: 

Die  Beine  werden  aneinander  gehalten  und  so  gebeugt  (Bild  50)  und  ge- 
streckt. 

Zweiter  Grad  für  Fortgeschrittene: 

Die  Beine  werden  zur  Seitgrätschlage  gespreizt  und  so  gebeugt  und  ge- 
streckt. 

1.  Beide  Beine  liegen  zunächst  auf  dem  Boden,  erst  tief  einatmen. 

2.  Während  des  Ausatmens  beugen  Sie  beide  Oberschenkel  zugleich  an 
den  Leib. 

3.  Während  des  Einatmens  strecken  Sie  beide  Beine  wieder. 

4.  Während  des  Ausatmens  wieder  anbeugen  und  so  fort. 


51  Vierte  zusammengesetzte  Beinübung 

Gleichzeitiges  Kreisen  beider  Beine  (in  entgegengesetzter  Richtung) 
mit  Kreuzen  beim  Zusammenführen 
(Entspricht  der  vierten  Beinübung  der  vorhergehenden  Gruppe) 

Anmerkung:  Auch  bei  dieser  Übung  kommt  auf  einen  Kreis  im  allge- 
meinen eine  Ein-  und  Ausatmung. 

Beide  Beine  liegen  zunächst  (wie  in  Grundstellung)  nebeneinander. 

1.  Während  des  Einatmens  beschreiben  beide  gestreckten  Beine  zugleich 
einen  Halbkreis,  erst  nach  oben  und  in  entgegengesetzter  Richtung  aus- 
einander seitwärts  (das  linke  Bein  nach  links,  das  rechte  Bein  nach  rechts, 
Bild  51). 

2.  Während  des  Ausatmens  vollenden  beide  Beine  zugleich  den  Kreis 
durch  Senken  und  Zusammenführen  so,  daß  sie  gekreuzt  übereinander 
liegen.  (Einmal  das  linke,  einmal  das  rechte  oben). 

Dann  die  gegensinnige  Bewegung. 

1.  Beide  Beine  von  unten  im  Halbkreise  nach  seitwärts  und  aufwärts 
führen. 

2.  Durch  Zusammenführen  und  Senken  den  Kreis  vollenden. 

Schlußbemerkung  zu  den  Beinübungen 
Zwei  Formen  der  Atemführung: 

1.  Die  Atemführung  schließt  sich  bei  den  Beinübungen  im  Liegen  der 
Atemführung  bei  den  Beinübungen  im  Stehen  an,  doch  können  Sie  auch 
bei  sämtlichen  Beinübungen  nach  der  Regel  atmen: 

2.  Vor  der  Bewegung  einatmen,  bei  der  Bewegung  ausatmen. 
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3.  Nach  diesen  allgemeinen  Regeln  einerseits  und  den  besonderen  Wei- 
sungen andererseits  werden  Sie  leicht  das  Passende  finden.  Sie  können 
selber  ausprobieren  und  können  dabei  im  Atemgang  abwechseln. 


Siebenter  Teil  der  Zentralen  Gruppe: 

Ergänzende  Übungen 

A.  Übungen  des  dritten  Grades 

Ihre  Aufzählung  dient  mehr  der  Vollständigkeit.  Wir  wollen  sie  nicht 
in  das  tägliche  Übungspensum  der  Allgemeinheit  eingliedern,  weil  die 
Forderungen  der  Einfachheit  und  Übersichtlichkeit,  der  Auswahl  des 
Wichtigsten  und  unbedingt  Erforderlichen  unter  dem  Vielerlei  des  Guten 
und  an  sich  Wünschenswerten  für  unsere  Zwecke  maßgebend  sind. 
Wir  führen  sie  an  mehr  zur  gelegentlichen  Anwendung,  bald  zur  Ab- 
wechslung, besonders  aber  um  die  Möglichkeit  zu  geben,  noch  weiter 
zu  individualisieren.  Mehr  noch  für  den  Gymnastiklehrer  als  für  den 
Übenden  berechnet,  daher  mehr  andeutungsweise. 

Armrollen,  d.  h.  Drehen  eines  Armes  um  seine  Achse;  nicht  zu  ver- 
wechseln mit  Armkreisen,  wobei  die  Arme  einen  Kegel  oder  Trichter 
beschreiben.  Ist  im  System  übrigens  schon  dadurch  enthalten,  daß 
mehrere  Übungen  in  Kammhaltung  (Handrücken  nach  unten  bei  vor- 
gestrecktem Arm)  usw.  ausgeführt  werden. 

Bewegungen  im  Handgelenk  sind  gleichzeitig  Übungen  zur  Stärkung 
der  Muskeln  des  Unterarms.  Führen  der  Hand  nach  oben  und  unten, 
links  seitwärts  und  rechts  seitwärts,  als  zusammenfassende  Übung  Hand- 
kreisen. Hierbei  die  Finger  aneinander  gefügt  und  möglichst  durch- 
gedrückt oder  die  Hände  zur  Faust  geballt,  im  letzteren  Falle  können 
die  Hände  mit  Hanteln  belastet  werden.  Die  Wirkung  derselben  wird 
erhöht,  wenn  sie  nicht  in  der  Mitte,  sondern  am  Ende  gefaßt  werden. 
Die  Arme  haben  dabei  am  besten  brustwölbende  Tiefhalte.  Am  schwie- 
rigsten in  geometrischer  Vorhalte.  Unten  beschrieben. 

Öffnen  und  Schließen  der  Hände,  wobei  die  Finger  in  der  Phase 
der  Streckung  möglichst  durchgedrückt  und  voneinander  abgespreizt 
werden.  Diese  Übung  ist  wertvoll  für  die  Blutzirkulation.  Sie  erwärmt 
die  Hände  und  hilft  Frostschäden  fernhalten  oder  ausgleichen.  Für  das 
tägliche  Pensum  als  Übungspensum  um  so  weniger  erforderlich,  da  der 
Kulturmensch  gerade  seine  Hände  gut  entwickelt  hat.  Hand-  und  Hand- 
gelenkübungen wirken  dem  Schreibkrampf  entgegen  als  gegensinnige 
Übungen;  dem  gleichen  Zweck  dient  die  Entspannungsübung  für  den  Arm. 

Beinrollen,  d.  h.  Drehen  eines  Beines  um  seine  Achse,  besonders  nach 
außen,  aber  auch  nach  innen;  läßt  sich  auch  bei  den  Hauptübungen  für 
die  Beine  anbringen.  Übungen  im  Fußgelenk,  zugleich  zur  Kräftigung 
der  Muskeln  des  Unterschenkels.  Analog  den  Übungen  im  Handgelenk. 
Auch  Biegen  des  Fußes  entsprechend  dem  Schließen  und  öffnen  der 
Hand.  Eine  vorteilhafte  Übung  in  diesem  Sinne  ist  auch  das  Fersen- 

5* 
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heben  (sich  erheben  in  den  Stand  auf  den  Zehen),  geeignet  zur  Ver- 
knüpfung mit  anderen  Übungen. 

Solche  Übungen  in  den  äußeren  Teilen  der  Arme,  mehr  noch  der  Beine, 
wirken  „ableitend“  und  sind  deshalb  am  besten  als  „abschließende“ 
Übungen  zu  verwenden;  d.  h.  am  Schlüsse  des  Pensums,  nach  allen 
anderen  Übungen,  vorzunehmen.  Sie  leiten  das  Blut  in  die  Hände 
und  in  die  Füße,  die  sie  dadurch  vor  Erkältungen  schützen,  und 
wirken  dem  Blutandrange  nach  dem  Kopf,  der  ja  auch  nach  körperlicher 
Anstrengung  eintreten  kann,  sowie  einer  Blutüberfüllung  der  inneren 
Organe  entgegen. 

Für  den  erfahrenen  Turnlehrer  oder  Gymnastiklehrer  wird  es  ein  leichtes 
sein,  wenn  er  durch  größere  Abwechslung  das  Interesse  an  den  Übungen 
steigern  will,  bei  Gelegenheit  die  Hauptübungen  durch  Verknüpfung  mit 
solchen  Übungen  dritten  Grades  beständig  neu  und  abwechselnd  zu  ge- 
stalten, etwa  mit  Kniebeugen,  Fersenheben,  Ausfällen  in  verschiedener 
Richtung,  Drehen  des  Armes,  Bewegungen  im  Handgelenk  usw.  usw. 


52  Erste  Handgelenk-  und  Unterarmübung 

Handkippen  aufwärts  — abwärts 

A.  Beide  Arme  in  brustwölbender  Tiefhalte,  also  möglichst  rückwärts, 
Handrücken  nach  außen  (Bild  52). 

B.  Übung. 

1.  Handkippen  aufwärts,  Handrücken  gegen  Arm  anbeugen. 

2.  Handkippen  abwärts,  Handfläche  gegen  Arm  anbeugen,  wie  Bild  zeigt. 
Anmerkung:  1.  Die  Bewegung  geschieht  lediglich  im  Handgelenk. 

2.  Die  Arme  können  auch  in  brustwölbender  Seithalte  oder  in  Vorhalte, 
auch  in  Hochhalte,  gehalten  werden,  wodurch  Schwierigkeitsgrade  ge- 
schaffen werden.  Auch  in  Kammhaltung  (Handrücken  rückwärts).  Auch 
Handrücken  nach  vorn. 

3.  Atmen  beliebig,  doch  im  Zeitmaß  der  Bewegung. 


Zweite  Handgelenk-  und  Unterarmübung 
Seitbeugen  der  Hände 

Dieselbe  Handbewegung  wie  bei  Hieb  und  Schlag. 

A.  Beide  Arme  im  Hang  oder  besser  in  brustwölbender  Tiefhalte.  Das 
Bild  zeigt  die  Ausgangshaltung.  Hier  Kammhaltung  (Handrücken  rück- 
wärts). 

B.  Übung. 

1.  Daumenseite  gegen  Arm  anbeugen. 

2.  Kleinfingerseite  gegen  Arm  anbeugen. 

Anmerkung:  Vgl.  Anmerkung  unter  der  vorigen  Übung:  Armhalten. 
Wirkungsvoller  die  brustwölbende  Tiefhalte,  also  Arme  nach  rückwärts 
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genommen.  Auch  mit  nach  außen  oder  nach  vorn  gerichtetem  Hand- 
rücken zu  üben. 

Atem  beliebig,  doch  im  Zeitmaß  der  Bewegung. 


Dritte  Handgelenk-  und  Unterarmübung 

Handkreisen  nach  außen  und  innen  (Bild  54) 

A.  Beide  Arme  hängen  am  Körper  herab,  Handrücken  nach  außen. 
Wirkungsvollere  Form:  Brustwölbende  Tiefhalte,  also  Arme  nach  rück- 
wärts. 

B.  Übung. 

1.  Nach  einem  Handkreis  nach  außen  erfolgt  sofort  gegensinnig  ein 
solcher  nach  innen. 

Anmerkung:  Vergleichen  Sie  die  Anmerkungen  unter  der  ersten  Hand- 
gelenkübung. 

Bemerkung:  Bewegungen  im  Fußgelenk,  als  Übungen  für  die  Muskeln 
der  Unterschenkel,  ganz  entsprechend. 


B.  Rasche  Bewegungen 

a)  Die  Neue  Deutsche  Gymnastik  als  Einzelgymnastik  arbeitet  vorzugs- 
weise, aber  nicht  ausschließlich,  mit  langsamen,  zügigen  Bewegungen. 
Vergleichen  Sie  die  Begründung  an  anderer  Stelle.1 

Wann  sind  rasche  Bewegungen  angebracht? 

Rasche  Bewegungen  üben  mehr  die  Gelenke,  sie  regen  die  Zirkulation 
in  einer  anderen  Weise  an  als  langsame,  zügige  Bewegungen.  Zwischen- 
durch angebracht  dienen  sie  zur  Abwechslung.  Im  allgemeinen  setzen 
sie  schon  eine  festere  Gesundheit,  einen  höheren  Grad  der  Geübtheit 
voraus.  Es  ist  wünschenswert,  wenigstens  einige  rasche  Bewegungen 
neben  den  langsamen  zügigen  anzubringen,  wenn  der  durch  Turnen  und 
Sport  Geübte  und  sonst  gesunde  Mensch  keine  Gelegenheit  findet,  im 
Vereinsturnen,  Spiel  und  Sport  sich  zu  betätigen.  Am  wenigsten  eignen 
sich  für  rasche  Bewegungen  solche  des  Halses,  wegen  der  Erschütte- 
rung des  Kopfes.  Rasche  Bewegungen  in  den  Hüften  erfordern  eben- 
falls Vorsicht.  Sie  sind,  zunächst  mit  Rücksicht  auf  die  Verdauungs- 
organe nur  dann  zulässig,  wenn  die  Organe  der  Bauchhöhle  in  sehr 
gutem  Gesundheitszustände  sich  befinden  und  deshalb  keine  Bedenken 
zulassen,  sodann  wenn  solche  Übungen  im  Abstand  von  mehreren 
Stunden  nach  einer  größeren  Mahlzeit  ausgeführt  werden.  Auch  könnte 
das  mit  raschen  Rumpfbewegungen  meist  verbundene  Schleudern  des 
Kopfes  nachteilig  sein.  Beim  Geräteturnen  liegt  die  Sache  anders.  Hier 
werden  bei  ruckweise  ausgeführten  Bewegungen  in  den  Hüften  mehr 
die  Beine  bewegt,  weniger  der  Kopf,  wie  bei  der  Kippe  am  Reck,  beim 
Durchhocken  am  Pferd  usw. 


1 S.  2.  Außerdem  Richtlinien  für  das  Neue  Deutsche  Turnen  usw.  S.  24ff. 
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Bewegungen,  die  mit  Ruck  und  Zuck  ausgeführt  werden,  verlangen 
meist  einen  plötzlichen  Übergang  aus  raschester  Bewegung  in  Ruhe. 
Dieses  ruckweise  Hemmen  einer  Bewegung  geschieht  vielfach  durch  das 
Anprallen  an  einen  Widerstand.  Dieser  kann  entweder  außerhalb  des 
Körpers  liegen,  wie  beim  Ausfall,  wie  bei  einem  von  uns  ausgeführten 
Hieb  oder  Stoß  gegen  einen  Gegenstand,  oder  er  kann  im  eigenen  Körper 
liegen,  wie  beim  raschen  Strecken  des  im  Ellbogengelenk  gebeugten 
Armes  oder  des  im  Kniegelenk  gebeugten  Beines.  Ein  solches  plötz- 
liches Anprallen  eines  rasch  bewegten  Gliedes  gegen  einen  festen  Gegen- 
stand bewirkt  bedenkliche  Erschütterungen,  die  dem  Gehirn  und  anderen 
Organen  schaden  können.  Schleuderbewegungen  des  Kopfes  und  solche 
hastige  Rumpfbewegungen,  an  denen  der  Kopf  teilnimmt,  sind  nachteilig 
für  das  Gehirn;  Schleuderbewegungen,  bei  denen  der  Rumpf  im  Hüft- 
gelenk den  feststehenden  Beinen  gegenüber  bewegt  wird,  können  die 
Organe  der  Bauchhöhle  schädigen.  Beim  Turnen  und  bei  der  Leicht- 
athletik, die  ausschließlich  mit  schnellen  und  schnellsten  Bewegungen 
arbeitet,  bestehen  diese  Bedenken  überhaupt  nicht  oder  nicht  in  diesem 
Maße,  weil  hier  ganz  andere  Verhältnisse  vorliegen,  deren  ausführliche 
Auseinandersetzung  nicht  zum  Thema  des  Buches  gehören.  Schnelle  Be- 
wegungen werden  u.  a.  dadurch  zulässig,  wenn  sie  in  hygienisch  korrekter 
Weise  ausgeführt  werden,  z.  B.  als  schwebender  Lauf  oder  federnder 
Niedersprung,  wenn  zweitens  unter  ihnen  einwandfreie  Übungen  ausge- 
wählt werden.  Sie  verlieren  drittens  an  Gefährlichkeit  in  dem  Maße, 
als  sie  von  durchaus  gesunden,  gut  durchtrainierten  Personen  ausgeführt 
werden,  und  wenn  sie  methodisch  eingeübt  werden.  Außerdem  werden 
ja  auch  im  Deutschen  Turnen  und  im  militärischen  Betrieb  gerade  die 
Rumpfübungen  von  jeher  meistens  in  langsamer,  zügiger  Form,  und 
nicht,  wie  die  Armübungen,  mit  Ruck  und  Zuck  ausgeführt. 

Für  Anfänger  und  Ungeübte  ist,  abgesehen  von  ganz  einfachen  Arm- 
und  Beinbewegungen,  empfehlenswert,  rasche  Bewegungen  erst  nach 
Erlernung  der  entsprechenden  langsamen  Übungen  auszuführen;  für 
Schwächliche  und  Kranke  ist  besondere  Vorsicht  nötig. 

b)  Zur  Hygiene  der  raschen  Bewegungen.  Zunächst  zwei  Beispiele. 

1.  Den  Ausfall  kann  man  entweder  laut  unter  Stampfen  ausführen, 
oder  mit  Hemmung  des  Schwunges,  möglichst  unhörbar.  Der  letzteren 
Form  geben  wir  den  Vorzug. 

Beim  Sprung  soll  der  Niedersprung  elastisch  und  federnd  geschehen, 
so  daß  die  drei  Hauptgelenke  im  Bein  möglichst  weitgehend  gebraucht 
werden,  auf  den  Zehen;  dabei  Fußgelenk,  Kniegelenk  und  Hüftgelenk 
gebeugt  — ein  Beispiel  für  das  Federn  der  Gelenke,  zur  Verminderung 
des  Ruckes  und  der  Erschütterung,  die  den  inneren  Organen,  auch  dem 
Gehirn  schaden  könnte. 

2.  Wenn  Sie  die  Arme  aus  der  Hochhalte  seitwärts  abwärts  schwingen, 
so  kann  das  mit  Anschlägen  der  Hand  an  die  Oberschenkel  und  mit 
lautem  Klatschen  geschehen,  es  kann  aber  ohne  Anschlägen  unhörbar  ge- 
schehen. Der  letzteren  Form  geben  wir  den  Vorzug. 

Aus  diesen  Beispielen  ergibt  sich:  rasche  Bewegungen  seien  leicht,  nicht 
schwerfällig;  federnd,  gelenkig,  nicht  steif.  Dazu  ist  erforderlich  und 
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dadurch  wird  zugleich  erzielt  eine  Beherrschung  nicht  nur  des  Anfanges, 
sondern  auch  des  Abschlusses  der  Bewegungen.  Das  Aufhören  soll 
nicht  als  unangenehmer  Ruck,  als  Erschütterung  empfunden  werden.  Es 
muß  die  Kunst  gelernt  werden,  rechtzeitig  den  Schwung  zu  mindern, 
ohne  die  Schnelligkeit  in  der  Ausführung  der  ganzen  Bewegung  merklich 
zu  mindern.  Durch  diese  Ausführung  gelangt  man  zu  einer  Beherrschung 
nicht  nur  der  Muskeln  in  den  einzelnen  Stellungen,  sondern  zu  einer  Kon- 
trolle der  Bewegungen  in  bezug  auf  die  feinsten  Nuancen  der  Geschwindig- 
keit, der  Beschleunigung  und  der  Verlangsamung.  Durch  diese  Beherr- 
schung erlangen  die  Bewegungen  einen  spielend  leichten,  nicht  erzwun- 
genen, einen  graziösen,  nicht  eckigen,  einen  gefälligen,  nicht  harten  oder 
schwerfälligen  Charakter.  Die  Hygiene  steht  auch  hier  im  Einklang  mit 
der  Ästhetik. 

c.  Übungsformen. 

1.  Der  Lauf,  als  die  wichtigste  Art  der  raschen  Bewegungen;  wir  fordern 
daher  seine  Eingliederung  in  das  tägliche  Übungspensum.  (Vergleichen 
Sie  S.  27). 

2.  Aus  unseren  Elementarübungen  eignen  sich  hierfür  besonders  die 
brustwölbenden  Übungen  (oder  Bewegungen  der  gestreckten  Arme  im 
Schultergelenk)  und  die  Beinübungen,  auch  die  Armübungen;  nicht  die 
Hals-  und  Rumpf  Übungen.  Von  den  brustweitenden  Übungen  besonders 
die  Schulterprobe,  die  mit  Schwung  ausgeführt,  eine  größere  Ergiebig- 
keit zuläßt  und  durch  Benutzung  des  Schwunges  weniger  Muskelkraft 
erfordert,  allerdings  auch  die  Muskeln  weniger  übt,  sodann  das  Armkreisen, 
welches  fortgesetzt  rasch  hintereinander  ausgeführt  werden  kann.  Beides 
vorteilhaft  für  die  Schultergelenke.  Von  den  Beinübungen  das  Führen 
vorwärts  und  rückwärts,  sowie  seitwärts,  schwunghaft  als  „ Schwingen“ 
statt  des  „Hebens“  ausgeführt.  Die  schwunghafte  Bewegung  läßt  hier 
eine  größere  Ergiebigkeit  zu  und  erhöht  die  Gelenkigkeit  in  den  Hüften, 
die  für  Sprünge  wichtig  ist.  Sehr  zu  empfehlen  ist  auch  folgendes 
kombinierte  Verfahren:  Zuerst  die  Bewegung  zügig,  z.  B.  Heben  des 
Beines;  sodann  Ausholen  durch  leichtes  Zurückgehen  (im  Sinne  von 
Rückgängigmachen  der  Bewegung),  wie  leichtes  Senken;  dann  noch  ein- 
mal schnelles  Heben  mit  Benutzung  des  Schwunges  zur  Erzielung  mög- 
lichster Ergiebigkeit  der  Bewegung  (einer  möglichst  großen  Winkel- 
öffnung); unter  Umständen  mehrmals  kurzes  Ausholen  und  rasches 
Schwingen  zur  allmählichen  Vergrößerung  des  Winkels.  Diese  Schnellig- 
keitsübungen (als  Gruppe  der  Schnelligkeitsübungen  oder  der 
Gelenkübungen  des  Systems)  können  auch  ausgeführt  werden  als 
Übungen  für  Geistesgegenwart,  wenn  sie  nach  dem  Kommando  einer 
anderen  Person,  etwa  des  Gymnastiklehrers,  wie  im  Vereins-  und  Schul- 
turnen ausgeführt  werden.  Kommandi:  „Schwingt!“  oder  „Jetzt!“  Die 
Ausführung  soll  auf  das  Taktwort  möglichst  unmittelbar  folgen,  wie 
Hammerschlag-Schall,  möglichst  mit  dem  Kommando  (nicht  nach  dem 
Kommando).  Sie  bilden  in  dieser  Form  die  Gruppe  der  Schlagfertig- 
keitsübungen des  Systems.  Der  Befehl  durch  eine  andere  Person  kann 
für  diesen  Zweck  auch  ersetzt  werden  durch  einen  im  Geiste  erteilten 
Befehl  oder  einen  plötzlich  gefaßten  Entschluß. 

3.  Zur  Ergänzung:  Schlußsprünge  am  Ort.  Andre  Sprünge,  Werfen 
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mit  verschiedenen  Gegenständen  und  in  verschiedener  Art;  im  Freien, 
auch  auf  Spaziergängen  ausführbar. 

Kniewippen  (rasches  Niedergehen  in  die  Kniebeuge  mit  unmittelbar  darauf 
folgendem  raschen  Sicherheben,  fortgesetzt). 

Plötzliches  Niederfallen  vorwärts  (militärisch  wichtig),  in  Jiujitsu  viel 
verwendet,  auch  in  das  preußische  Schulturnen  eingeführt.  Aus  zwei 
Phasen  bestehend.  Zuerst  Niedergehen  in  Hockstellung,  zweitens  Ab- 
stößen der  Beine  nach  hinten  mit  leichtem  Beugen  der  Arme,  wobei 
das  Gesicht  nach  der  Seite  gedreht  wird;  später  die  zwei  Phasen  ver- 
schmelzen. Ebenso  plötzliches  Sichwiederaufrichten.  Beides  als  Schlag- 
fertigkeitsübungen auf  das  Kommando  „Jetzt!“  oder  „Nieder!“  bzw.  „Auf!“ 
zu  empfehlen. 

4.  Weitere  Schnelligkeitsübungen  für  die  Einzelgymnastik,  wenn  solche 
wünschenswert  erscheinen,  können  den  Freiübungen  des  Turnens  entnommen 
werden,  indem  die  im  Vereinsturnen  geübten  Bewegungen  Anregung  für 
öftere  Wiederholung  geben.  Schon  aus  diesen  Gründen  brauchen  hier 
keine  Schnelligkeitsübungen  für  die  Einzelgymnastik  angeführt  oder 
zusammengestellt  zu  werden,  sodann  weil  wir  die  Überlegenheit  der 
langsamen  zügigen  Bewegungen  gegenüber  raschen  Bewegungen  wenig- 
stens für  die  Einzelgymnastik  an  anderer  Stelle  begründet  haben,  nicht 
zuletzt  aber,  weil  Gelenkigkeit,  Geschicklichkeit,  Schlagfertigkeit,  ebenso 
Mut  und  Entschlossenheit  in  ganz  anderer  Weise  durch  Vereinsturnen 
mit  seinem  Geräteturnen,  durch  Spiel  und  Sport  ausgebildet  werden  können, 
als  durch  die  Einzelgymnastik,  der  wir  ja  andere  Aufgaben  zugewiesen 
haben.  Auch  von  diesem  Gesichtspunkt  aus  empfehlen  wir  unseren 
Schülern  und  Anhängern  dringend,  am  Vereinsturnen,  an  Turnspielen 
und  volkstümlichen  Übungen  sowie  am  Sport,  auch  an  der  Leicht- 
athletik, sich  zu  beteiligen. 


Zweite  Stufe  des  Elementarkursus: 


Die  Streckübungen,  als  Zehnminutensystem  ausgearbeitet 

Zusammengesetzte,  aus  den  entsprechenden  Brust-,  Rumpf-  und 
Armübungen  der  Zentralen  Gruppe  hergeleitete  Übungen,  mit  be- 
sonderer Berücksichtigung  der  Haltungsmuskeln;  zum  Ausgleich 
gegen  sitzende  Lebensweise.  Gleichzeitig  als  Vorbereitung  für  den 

Höheren  Kursus. 

Vorbemerkungen  zu  den  Streckübungen 

Worin  liegt  der  Fortschritt  der  Streckübungen 
gegenüber  dem  Hantelsystem? 

Die  Streckübungen,  scheinbar  sogar  leichter,  weil  ohne  Hanteln,  bilden 
trotzdem  einen  Fortschritt  zu  einer  höheren  Schwierigkeitsstufe: 


1.  weil  sie  nicht  einfache,  sondern  zusammengesetzte  Übungen  sind,  be- 
stimmt, in  möglichst  kurzer  Zeit  und  durch  eine  geringe  Zahl  von  Übungen 
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(zehn)  den  ganzen  Körper  gründlich  durchzuarbeiten,  weil  sie  möglichst 
viele  Muskeln  auf  einmal  üben, 

2.  durch  das  Hinzukommen  des  „Prinzips  des  Reckens“. 


Warum  ohne  Hanteln? 

1.  Weil  sie  aus  den  beiden  angeführten  Gründen  besonders  für  den  An- 
fänger schon  schwierig  genug  sind, 

2.  weil  Benutzung  von  Gewichten  den  Ungeübten  oft  veranlaßt,  mehr  auf 
das  Gewicht,  als  auf  das  Strecken  zu  achten. 

Als  Prinzip  des  Reckens  bezeichnen  wir  die  Zusammenfassung  fol- 
gender Einzelheiten: 

1.  Anforderungen  an  eine  gute  Haltung. 

2.  Abstrecken  von  Armen  und  Beinen,  wobei  in  vielen  Stellungen  Arme, 
Beine  und  Rumpf  eine  gerade  Linie  bilden.  Fuß  abgestreckt  in  Richtung 
des  Beines. 

3.  Willkürliche  Verstärkung  der  Wirkung  durch  An  spannen  der  Mus- 
kulatur, besonders  der  Haltungsmuskeln  (während  etwa  1 bis  3 Se- 
kunden). 

Schon  an  anderer  Stelle  ist  darauf  hingewiesen,  daß  wir  mit  den  Gesichts- 
punkten, die  den  Streckübungen  des  Systems  zugrunde  gelegt  werden, 
im  Einklang  stehen  mit  den  Anschauungen  und  Forderungen  der  ober- 
sten Schulbehörden,  sowie  des  Neuen  Deutschen  Turnens.  Unser  Zehn- 
minutensystem ist  unter  dem  direkten  Einfluß  zweier  Erlasse  des  Preußi- 
schen Kultusministeriums  entstanden.1 


Die  ästhetische  Seite  der  Streckübungen 

Gerade  diese  Gruppe  läßt  ein  Studium  der  feineren  Nuancen  der  Be- 
wegungen und  Haltungen  zu.  Sie  ist  reich  an  ästhetisch  wirkenden  Stel- 
lungen und  eindrucksvollen  Bewegungen.  Nach  monatelangem,  ja  jahre- 
langem Üben  kann  man  hierbei  immer  noch  wichtige  Einzelheiten  ent- 
decken, z.  B.  wie  man  auf  einzelne  Muskelgruppen  wirken  kann,  welcher 
Grad  von  Beugungen,  Drehungen  usw.  im  einzelnen  Falle  die  vorteil- 
hafteste Wirkung  hat,  wie  man  die  Einzelheiten  der  Haltung  verbessern, 
und  die  einzelnen  Stellungen  und  Bewegungen  für  das  Auge  gefällig  ge- 
stalten kann.  Wir  bitten  die  Übenden,  namentlich  des  weiblichen  Ge- 
schlechts, diesen  Gesichtspunkten  möglichste  Aufmerksamkeit  zuzu- 
wenden. Dadurch  werden  diese  Übungen  lehrreicher  und  zugleich  inter- 
essanter. 

Wir  bieten  aber  in  unserem  System  nur  eine  allgemeine  Grundlage,  auf 
welcher  ein  Spezialstudium  weiterbauen  kann.  Unser  System  bietet  eine 
ästhetische  Gymnastik  in  folgenden  beiden  Beziehungen: 

1.  Wir  erstreben  die  anatomisch  richtige  Haltung  auf  Grund  einer  all- 
gemeinen körperlichen  Durchbildung  und  nach  Beseitigung  der  allgemeinen, 


1 Vgl.  Seite  8. 
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d.  h.  weitverbreiteten  Haltungsfehler,  als  die  Grundbedingung  und  Grund- 
voraussetzung jeder  ins  einzelne  gehenden  ästhetischen  Gymnastik.  Wir 
erziehen  zu  schöner  Haltung  und  schaffen  einen  wohlgeformten  Körper 
im  Sinne  der  klassischen  Antike. 

2.  Wir  halten  die  spielend  leichte  Beherrschung  der  Muskeln  für  die  Grund- 
bedingung gefälliger  Bewegung  und  der  natürlichen  Grazie. 

Wer  unsere  Übungen  bemeistert,  kann  ohne  besondere  Schwierigkeit  sich 
gefällige  Bewegungen  für  den  gesellschaftlichen  Verkehr  aneignen.  Außer 
unseren  allgemeinen  Weisungen  in  dieser  Richtung,  z.  B.  bei  den  Haltungs- 
übungen, noch  spezielle  Übungen  für  solche  Zwecke  zu  geben,  halten  wir 
zunächst  nicht  für  unsere  Aufgabe,  denn  wir  wollen  mit  unserem  System 
das  bieten,  was  für  die  Allgemeinheit  notwendig  und  brauchbar  ist,  für 
alle  Berufsklassen,  zum  Wohle  des  gesamten  Volkes.  Wir  erstreben 
jene  Schönheit,  die  der  äußere  Ausdruck  der  Gesundheit  und  Leistungs- 
fähigkeit ist  und  die  Hand  in  Hand  geht  mit  jenem  Grade  von  Rassen- 
tüchtigkeit, welche  Vorbedingung  für  eine  kräftige  kommende  Generation 
ist.  Schönheit  im  Sinne  von  Gesundheit,  Leistungsfähigkeit  und  Rassen- 
tüchtigkeit ist  aber  durch  unsere  Übungen  erreichbar.  Wir  verzichten 
vorläufig  darauf,  etwas  zu  bieten,  was  nur  als  Vorbereitung  für  spezielle 
Berufe  oder  für  besondere  Zwecke  gelten,  oder  was  nur  für  vornehme 
und  besonders  bemittelte  Stände  in  Betracht  kommen  kann,  wie  z.  B.  eine 
mehrfach  angestrebte  Verbindung  von  Gymnastik  mit  Rhythmus,  mit  Musik 
und  anderen  Künsten.  Wir  verwerfen  diese  Bestrebungen  keineswegs, 
behalten  uns  sogar  vor,  später  auch  in  dieser  Richtung  mitzuarbeiten.  Wir 
halten  dieses  Ziel  aber  nicht  für  im  Rahmen  einer  hygienisch-ästheti- 
schen Gymnastik  und  einer  für  alle  brauchbaren  Gymnastik  liegend. 


Weitere  Vorbemerkungen  zu  den  Streckübungen 

1.  Wenngleich  schon  die  Übungen  der  Hauptgruppe  unseres  Elementar- 
kursus in  der  von  uns  geforderten  Weise  der  Ausführung  gleichzeitig 
mit  der  Ausbildung  des  Körpers  zu  Kraft  und  Schönheit  schon  eine  gute 
Haltung  erzielen,  so  sind  doch  diese  Streckübungen  in  noch  höherem 
Maße  Übungen  zur  Erzielung  guter  Körperhaltung,  indem  sie 

55  a)  alle  Mittel  in  sich  vereinigen,  welche  die  langen  Streckmuskeln  des 
Rückens  zu  beiden  Seiten  der  Wirbelsäule,  die  Muskeln  des  Nackens  so- 
wie die  queren  Muskeln  des  Rückens  zwischen  beiden  Schultern  kräftigen 
(Bild  55); 

b)  in  der  denkbar  kürzesten  Zeit  den  ganzen  Körper  ohne  Überanstren- 
gung, durch  wohltuendes  Dehnen,  Recken  und  Strecken  bequem  durch- 
arbeiten. 

2.  Die  zehn  Streckübungen  sind  mit  den  Übungen  des  Elementarkursus 
eng  verwandt.  Sie  entsprechen  den  vier  Rumpfübungen,  den  vier  brust- 
wölbenden Übungen  und  den  zwei  Armübungen  und  sind  deshalb  leicht 
einzuprägen. 

Wir  weisen  zur  Vertiefung  des  Verständnisses  auch  später  immer  wieder 
auf  die  Verwandtschaft  hin. 
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Die  zeitlichen  Teile  einer  Streckübung 
und  das  „Wie“  der  Ausführung 

Eine  Streckübung  wird  folgendermaßen  vorgenommen  (Bild  56): 

aa)  Der  Übende  steht  zuerst  in  Grundstellung.  56 

; b)  Aus  dieser  geht  er  in  die  angegebene  Ausgangsstellung  über:  Vor- 
bewegung. Dabei  sind  die  vier  Schwierigkeitsgrade  zu  unterscheiden: 

Erster  Schwierigkeitsgrad 

| 1.  Der  Vortritt  des  einen  Beines  (halbschräg  vorwärts)  ist  klein  (nicht  weit), 
dementsprechend  ist  auch  die  Kniebeuge  zum  Ausfall,  der  Ausfall  selber 
nicht  tief  und  weit.  (Kleiner  Ausfall.)  Als  erleichterte  Form. 

-2.  Beide  Füße  bleiben  (bei  Atmung  und  Armbewegung)  auf  dem  Boden. 

Diese  Ausführung  ist  für  Anfänger  überhaupt  geeignet,  sowie  für  Schüler 
etwa  des  vierten  und  fünften  Schuljahres,  wenn  im  zweiten  und  dritten 
Schuljahre  die  Zentrale  Gruppe  geübt  wurde. 

Zweiter  Schwierigkeitsgrad 

1.  Der  Vortritt  des  einen  Beines  (halbschrägvorwärts)  ist  weit,  dement- 
sprechend ist  auch  die  Kniebeuge  tief,  der  Ausfall  weit. 

2.  Beide  Füße  bleiben  (bei  Atmung  und  Armbewegung)  auf  dem  Boden. 

Diese  Ausführung  ist  für  bereits  Fortgeschrittene,  sowie  für  Schüler 
etwa  des  sechsten  und  siebenten  Schuljahres  geeignet. 

Dritter  Schwierigkeitsgrad  57 

1.  Im  weiten  Ausfall  wird  gleichzeitig 

a)  mit  der  Einatmung  und  Hinbewegung  der  Arme  die  Ferse  des  abge- 
streckten Beines  langsam  gehoben  (Bild  57);  leichter:  nur  während  des 
Reckens, 

b)  beim  Recken  der  Fuß  völlig  abgestreckt,  und 

c)  mit  abschließender  Ausatmung  und  Rückbewegung  der  Arme  wieder 
ganz  gesenkt. 

Zu  b)  Statt  den  auf  dem  Boden  verharrenden  Fuß  nur  abzustrecken,  kann 
man  auch  (zur  Steigerung  der  Schwierigkeit  und  zum  Übergang  zum 
vierten  Grad)  den  Fuß  lüften,  d.  h.  leicht  heben. 

Diese  Ausführung  ist  für  weiter  Fortgeschrittene,  sowie  für  Schüler  etwa 
des  achten  Schuljahres  geeignet.  Sie  ist  in  unseren  Bildern  dargestellt. 

Als  Normalform  der  Ausführung. 

Vierter  Schwierigkeitsgrad  58 

1.  Im  weiten  Ausfall  wird  gleichzeitig  (Bild  58) 

a)  mit  der  Einatmung,  der  Armbewegung  und  dem  Fersenheben  das  ab- 
gestreckte Bein  langsam  gänzlich  vom  Boden  zur  Standwage  gehoben, 

b)  nach  erfolgtem  Recken  unter  Ausatmung  wieder  zu  Boden  gesenkt. 


75 


Ob  diese  schwierigste  Form  des  Wagehaltens  noch  in  den  letzten  Monaten 
des  achten  Schuljahres  den  Schülern  wenigstens  gezeigt  oder  von  diesen 
geübt  wird,  richtet  sich  wohl  nach  der  körperlichen  Befähigung  derselben, 
worüber  die  Entscheidung  dem  Lehrer,  bzw.  Turnleiter  zusteht. 

In  genauer  Ausführung  schließt  diese  vierte  Form  gleichzeitig  die  dritte 
in  sich. 

Für  die  heranwachsende  Jugend  vom  17.  Jahre  ab  sowie  für  Fortgeschrit- 
tene dürfte  diese  Form  in  Frage  kommen  und  abwechselnd  mit  der  dritten 
geübt  werden.  Zugleich  als  Vorübung  für  die  Stand  wage  als  selb- 
ständige Übung. 

c)  Der  Ausfall  und  die  Schlußgrundstellung  einer  Streckübung. 

Der  Ausfall  (halbschrägvorwärts)  sowie  das  Zurückgehen  in  Grundstellung 
zum  Schluß  einer  Streckübung  ist  nach  turnerischer  Art  möglichst  rasch 
und  dadurch  als  Übung  zur  Schulung  der  Geistesgegenwart  und  Schlag- 
fertigkeit auszuführen  (d.  h.  die  „Reaktionszeit“,  Zeit  zwischen  Kommando, 
Ausführungswort,  bzw.  Entschluß,  und  Ausführung  soll  möglichst  kurz 
sein).  Dabei  soll  die  schnelle  Bewegung  leicht,  ohne  hörbaren  Stampf- 
tritt und  ohne  Erschütterung,  unter  vollständiger  Beherrschung  des  Körpers 
durch  den  Willen  vor  sich  gehen  und  unmerklich  abklingen. 

Die  Richtung  halbschrägvorwärts  liegt  in  der  Mitte  zwischen  der  Rich- 
tung vorwärts  und  der  Richtung  schrägvorwärts , also  in  3/4  Rechten 
oder  67’1/2°  zur  Schulterlinie,  ungefähr  in  der  Richtung  der  Fußspitze  bei 
Grundstellung. 

Wie  weit  ein  richtiger  Ausfall  geht,  bleibt  dem  Gefühle  des  Übenden,  bzw. 
der  Weisung  und  Korrektur  des  Lehrers  oder  Turnleiters  überlassen. 
Für  die  Richtung  der  Beinstellungen  gilt  Ähnliches  wie  für  die  Richtung 
der  Armhalten  (im  Abschnitt:  Allgemeines  zu  dem  Elementarkursus.  Die 
Armhalten  der  Neuen  Deutschen  Gymnastik).  Es  kommt  für  den  Zweck 
der  Einzelgymnastik  als  solcher,  insbesondere  für  Anfänger  und  für  Freunde 
einer  vorwiegend  ästhetischen  Gymnastik,  durchaus  nicht  auf  das  Ein- 
halten eines  vorgeschriebenen  Winkels,  einer  geometrischen  Richtung  der 
Ausfälle  usw.  an.  Der  Übungswert  liegt  ja  vorwiegend  im  richtigen  Recken 
und  Strecken  und  in  der  richtigen  Haltung  von  Rücken  und  Brustkorb. 

d)  Recken  des  Körpers  auf  das  Kommando:  „Reckt!“ 

Als  neues  und  besonderes  Prinzip  tritt  bei  den  Streckübungen  das  voll- 
ständige Recken  und  Strecken  des  gesamten  Körpers  auf  das  Kommando 
„Reckt!“  hinzu.  Das  Recken  geschieht  während  des  Beginnes  der  Aus- 
atmung. 

Wie  im  allgemeinen  recken? 

Bei  dem  Kommando  „Reckt!“ 

a)  verharren  Sie  etwa  während  des  ersten  Teiles  des  Ausatmens  etwa 
1 bis  4 Sekunden  in  der  erlangten  größten,  am  Bilde  55  u.  57  gezeigten 
Streckhaltung  des  Körpers, 

b)  dabei  recken  Sie  den  ganzen  Körper  durch  kräftiges,  zügiges  Ab- 
strecken und  Ausstrecken  der  Arme  und  Beine  in  ihrer  Richtung  nach 

55  oben  und  unten  der  Länge  nach  gehörig  aus  (Bild  55), 
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c)  besonders  aber  spannen  Sie  die  Haltungsmuskeln  kräftig,  aber  nicht 
j .gewaltsam,  an. 

, Die  Wirbelsäule  in  ihrem  oberen  Abschnitt,  der  Hals-  und  Brustwirbel- 
j -säule,  also  die  Rückengegend  zwischen  beiden  Schulterblättern,  die  man 
l im  gekrümmten  Zustande  im  Volksmunde  allgemein  als  „Buckel“  be- 
: -zeichnet,  soll  abgeflacht  werden.  Am  Bild  55  sehen  Sie  die  Haltungs- 
1 miuskeln  in  vollendeter  Entwicklung:  die  längs  verlaufenden  Rücken- 
| muskeln  zu  beiden  Seiten  der  Wirbelsäule  und  die  quer  verlaufenden 
; .zwischen  den  Schultern. 

I Das  Recken  dieses  Teiles  geschieht  besonders: 

} ,a)  durch  Zurücknehmen  der  Schultern, 

b)  durch  Vorwölben  der  Brust  und  Heben  des  Brustbeines, 

| (c)  durch  die  (schon  gekennzeichnete  schräge)  Armführung  hinter  die 

i Rückenebene. 

I I 1 

! iZur  Verstärkung  des  Streckens,  zur  Erhöhung  der  Streckwirkung  auf  die 
.'Muskeln,  die  eine  gesunde,  gerade  Körperhaltung  vermitteln,  wird  in  der 
.Ausfallstellung: 

a)  Der  Oberkörper  so  vorgeneigt,  daß  der  Kopf  mit  dem  Rumpf  und  dem 
.abgestreckten  Bein  eine  gerade  Linie  bildet  (Bild  56). 

Wir  weisen  an  geeigneter  Stelle  jedesmal  noch  besonders  darauf  hin. 

b)  Der  Rumpf  wird  dabei  nicht  zu  weit  nach  vorn  geneigt,  ruht  nicht 
auf  dem  im  Ausfall  gebeugten  Knie. 

c)  Der  Lendenteil  der  Wirbelsäule  wird  nicht  durch  Rückwärtsbiegen  des 
Rumpfes  eingebogen. 

d)  Der  Kopf  behält  seine  natürliche,  im  Stehen  aufrechte  Haltung  bei, 
sinkt  nicht  zur  Brust  oder  zur  Schulter,  sondern  wird  leicht,  nicht  un- 
natürlich, in  den  Nacken  gebeugt. 

So  bildet  der  ganze  Rücken  eine  fast  gerade,  nur  im  oberen  oder  Brust- 
teil leicht  ausgehöhlte  Fläche. 

Bei  der  Armbewegung  geben  Kopf  und  oberer  Teil  des  Rumpfes  leicht 
und  natürlich,  soweit  es  die  Bewegung  wünschenswert  macht,  nach,  ohne 
jedoch  die  hier  angegebene  Haltung  wesentlich  zu  verlassen. 

Bei  den  Worten:  „Kopf,  Rumpf  und  abgestrecktes  Bein  in  einer  Geraden“ 
erinnern  Sie  sich  jedesmal  an  die  richtige  Haltung  des  Körpers,  wie  sie 
hier  beschrieben  ist. 

An  geeigneter  Stelle  verweisen  wir  sodann  jedesmal  auf  die  Schwierig- 
keitsgrade durch  die  Worte:  „Für  Fortgeschrittene“.  Mit  Atmung  und 
Armbewegung  gleichzeitig:  a)  „Fersenheben,  Fußspitze  usw.,  b)  Heben 
bzw.  Senken  des  abgestreckten  Beines“,  und  meinen  damit,  daß 

a.  mit  Beginn  und  Ende  der  Atmung  und  Armbewegung  (leichter:  nur 
bei  „Reckt!“)  die  Ferse  des  abgestreckten  Beines  bis  zur  völligen  Streckung 
des  Fußes  sich  hebt  ev.  gelüftet  wird,  bzw.  sich  senkt  (zweiter  Schwierig- 
keitsgrad), 

ß.  das  abgestreckte  Bein  sich  bis  zur  Standwage  hebt  bzw.  senkt  (dritter 
bzw.  vierter  Schwierigkeitsgrad). 
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Zur  Atemführung  bei  den  Streckübungen 

Über  die  Atmung  im  Moment  der  willkürlichen  größtmöglichsten  Streckung 
kann  man  zunächst  im  Zweifel  sein. 

1.  Zuerst  könnte  die  Vorschrift,  während  einer  Streckung  einzuatmen, 
in  Frage  kommen.  Das  „Reckt“  wäre  demnach  am  Ende  der  Einatmung 
vorzunehmen.  Diese  Vorschrift  ist  angebracht,  wenn  keine  anstren- 
gende Bewegung  vorliegt,  wie  für  Atemübungen  mit  begleitender  Neben- 
bewegung, sowie  für  die  Zentrale  Gruppe. 

2.  Sodann  erscheint  sehr  einfach,  leicht  verständlich  und  natürlich:  Dem 
Gang  der  Armbewegungen  angepaßt,  beim  Vorhochheben  einatmen,  beim 
Verharren  in  Hochhalte  und  beim  Recken  kurzes  Anhalten  des  Atems 
und  beim  Senken  der  Arme  ausatmen.  Diese  Ausführung  kommt  ebenfalls 
in  Betracht.  Doch  ist  zu  bedenken,  daß  beim  Anhalten  des  Atems  im 
Moment  der  stärksten  Anstrengung  eine  gewaltsame  und  schädliche 
Pressung  des  Atems  entstehen  kann.  Da  es  eine  ganz  besondere  Übung 
und  Fertigkeit  erfordert,  die  Schädlichkeiten  der  Atempressung  zu  ver- 
meiden, so  legen  wir  — entsprechend  einer  allgemeinen  Atemregel1  — 
diese  Ausführungsform  unseren  Beschreibungen  nicht  zugrunde  und  lassen 
diese  Möglichkeit  nur  offen  für  solche  unter  den  Fortgeschrittenen,  die 
besonders  lungentüchtig  und  mit  den  Feinheiten  der  Atemtechnik  gut 
vertraut  sind. 

3.  Dritte  Möglichkeit:  Während  der  Hinbewegung  der  Arme  einatmen, 
während  der  willkürlichen,  mit  Anstrengung  verbundenen  Streckung  aus- 
atmen, entsprechend  dem  allgemeinen  Grundsatz:  Während  der  An- 
strengung ausatmen,  vorher  einatmen.2 

Es  handelt  sich  für  die  Entscheidung  der  Frage,  welche  Phase  des  Atem- 
ganges während  der  größten  Anstrengung  stattfinden  soll,  darum,  ob 
eine  Atemübung  mit  begleitender  unterstützender  Bewegung  vorliegt  oder 
eine  Kraftanwendung  (Spannung  der  streckenden  Muskeln),  für  welche 
der  zweckmäßige  Atemgang  festgesetzt  werden  soll. 

Da  wir  für  den  Zeitpunkt  „Reckt!“  eine  starke  Anspannung  nicht  nur 
der  Haltungsmuskeln,  sondern  auch  der  Arm-  und  Beinmuskeln  vor- 
schreiben, halten  wir  für  gut,  gemäß  der  allgemeinen  Atemregel  das 
„Reckt“  bei  Beginn  der  Ausatmung  vorzunehmen. 

Nach  diesen  Überlegungen  haben  wir  folgendes  Schema  des  Atemganges 
für  die  Streckübungen  festgelegt: 

a)  Vorbewegung,  z.  B.  Ausfall  (ev.  Ausatmen  in  der  Ausgangsstellung), 

b)  Einatmen  während  der  Hinbewegung,  z.  B.  Vorhochheben  der  Arme, 

c)  beginnende  Ausatmung  und  „Reckt!“, 

d)  abschließende  Ausatmung  und  Rückbewegung, 
b — d ein-  bis  dreimal  ausführen,  dann 

e)  Grundstellung. 


1 u.  2 Vgl.  S.  132  u.  133. 
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Erste  Streckübung 

Brustwölbendes  Aufwärtsführen  der  Arme  aus  Stoßhalte 
(Entspricht  der  ersten  Armübung  des  Elementarkursus) 

1.  Vorbewegung  (schnell):  Mit  Sprung  in  die  Seitgrätschstellung  — 
Arme  zur  Stoßhalte  beugen  (Bild  59).  Bei  der  Stoßhalte  bleiben  die  Oberarme 
gesenkt,  die  Schultern  werden  zurückgenommen,  die  Unterarme  seitwärts 
gehoben  mit  Drehung  der  Arme  nach  außen  zur  Risthaltung  (Daumen 
gegen  den  Körper  gerichtet,  Handrücken  nach  hinten).  Finger  zur  Faust  59 
geschlossen,  Schultern  zurückgenommen,  von  der  Seite  hergesehen  deckt 
der  Unterarm  den  Oberarm.1 

2.  Hinbewegung  (Bild  60):  Während  der  Einatmung  werden  die  Arme  60 
gestreckt  und  gleichzeitig  aufwärts  in  die  Hochhalte  geführt.  Handrücken 
zeigt  während  der  ganzen  Übung  unverändert  nach  hinten.  Am  wirkungs- 
vollsten ist  die  straffe  brustwölbende  Hochhalte  (Arme  parallel,  mög- 
lichst weit  zurückgedrückt),  doch  ist  auch  die  Schräghochhalte  rückwärts 
zulässig,  sowie  Zwischenformen.  Diese  Ausführung  als  „Normalform“. 

Eine  ästhetisch  wirkungsvolle  Form:  „Sich  recht  hoch  machen“.  Ähnlich 
wie  in  Bild  65.  Die  hochgestreckten  Arme  einander  parallel  in  einer 
Geraden  mit  Rumpf  und  dem  hinteren  Bein,  wobei  die  Handflächen  der 
jetzt  geöffneten  Hände  einander  zugekehrt  werden.  Vorlegen  der 
Last  des  Körpers  auf  das  vorgestellte  vordere  Bein.  Unter  Anwendung 
beiderseitigen  Fersenhebens  sich  so  recht  groß  machen. 

3.  Bei  Beginn  der  Ausatmung  „Reckt!“  Ganzstreckung  durch  Erheben 
in  den  Zehenstand  und  Abstrecken  der  jetzt  zu  öffnenden  Hände,  be- 
sonders starkes  Durchdrücken  der  Haltungsmuskeln  und  der  Bauch- 
muskulatur, in  zweiter  Linie  der  Muskeln  von  Armen  und  Beinen.  In 
diesem  Zustande  1 — 3 Sekunden  verharren. 

4.  Mit  abschließender  Ausatmung  Rückbewegung,  d.  h.  Zurückgehen  in 
die  Ausgangsstellung  (Bild  59). 

Die  3 Zeiten  der  eigentlichen  Übung  ein-  bis  dreimal  ausführen. 

5.  Grundstellung  (schnell)  — Pause. 

Zusatz:  Das  Fersenheben: 

a)  nur  während  „Reckt!“  (leichtere  Form), 

b)  schon  während  der  Hinbewegung  (schwierigere  Form). 

Zweiter  Schwierigkeitsgrad  61 

a)  Mit  Beugen  der  Arme  zur  Stoßhalte  linken  Fuß  halbschräg  vor- 
wärts stellen. 

b)  Mit  Einatmen  und  Aufwärtsführen  der  Arme  zur  Hochhalte,  leichtes 
Lüften  und  dabei  Abstrecken  des  hinteren  Fußes,  während  der  vordere 
Fuß  Zehenstand  einnimmt.  Bild  61  zeigt  die  Beinstellung  zu  a und  die 
Armhalte  zu  b. 

Selbstverständlich  rechts  ebenso  wie  links  auszuführen.  Gilt  auch  für 
andere  Streckübungen. 

1 Entspricht  den  Vorschriften  in:  Bezeichnung  der  Freiübungen  usw.,  bearbeitet 
vom  Turnauschuß  der  Deutschen  Turnerschaft,  S.  15. 
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Andere  Art  der  Ausführung 

Das  Aufwärtsführen  der  Arme  kann  auch  verbunden  werden  mit  Rück- 
wärtsbeugen des  Rumpfes  und  Senken  des  Kopfes  rückwärts  (Spann- 
beuge), und  zwar: 

a)  leichtere  Form:  nur  im  Brustteil  der  Wirbelsäule  (erste  Phase  und 
verbunden  mit  leichtem  Senken  des  Kopfes  rückwärts); 

62  b)  schwierigere  Form  (Bild  62):  vollständiges  Beugen  rückwärts.  Hier- 
bei sinken  die  gestreckten  Arme  noch  weiter  nach  hinten  über.  Ab- 
geschlossen durch  Rückbeugen  des  Rumpfes  im  Lendenteil  (s.  Rumpf- 
beugen im  Elementarkursus). 

Die  erste  Streckübung  in  der  zuerst  angegebenen  Normalform  mit  nach 
vorn  gerichteten  oder  mit  einander  zugekehrten  Handflächen  als  „sich 
recht  hoch  machen“  ist  die  wichtigste  für  schöne  Haltung  im  Stehen  und 
Gehen.  Sie  soll  deshalb  als  Abschluß  des  Ganzen,  vielleicht  noch  vor 
Beginn  der  anderen  Übungen,  und  auch  sonst  in  Arbeitspausen  ausge- 
führt werden. 


63  Zweite  Streckübung 

64  Aus  Nackenhalte  Strecken  der  Arme  in  die  Seithalte 

(Entspricht  der  zweiten  Armübung  des  Elementarkursus) 

1.  Vorbewegung  (schnell):  Mit  Sprung  in  die  Seitgrätschstellung  — Hände 
zur  Nackenhalte  (Ellenbogen  weit  rückwärts,  Bild  63  — schnell). 

2.  Einatmen,  gleichzeitig  die  Arme  strecken  und  in  die  brustwölbende 
Seithalte  (recht  weit  rückwärts)  führen  (Bild  64). 

Dabei  Rumpfbeugen  rückwärts  in  der  ersten  Phase,  also  im  Brustteil 
der  Wirbelsäule,  verbunden  mit  Kopfsenken  rückwärts.  Dabei  Schultern 
weit  zurück  und  eng  zusammen. 

3.  Auf  „Reckt!“  beginnende  Ausatmung  und  Anspannen  der  Haltungs- 
muskeln. 

4.  Fortsetzen  des  Ausatmens  und  dabei  langsame  Rückbewegung. 

Die  eigentliche  Übung  ein-  bis  dreimal  hintereinander. 

5.  Grundstellung  — Pause. 

Gerade  bei  dieser  Übung  läßt  sich  die  Höhlung  in  der  Schultergegend 
recht  leicht  und  ergiebig  durchführen,  dem  Übenden  begreiflich  machen 
und  vom  Schüler  selbst  durch  das  Gefühl  wahrnehmen  und  prüfen.  Sie 
ist  daher  besonders  lehrreich  als  Kontrollübung.  Deshalb  stellen  wir  sie 
in  der  rationellen  Reihenfolge  an  den  Anfang. 

Schwierigere  Formen 

1.  Mit  Heben  beider  Fersen  auf  „Reckt!“  oder  (schwieriger):  schon  bei 
der  Hinbewegung. 

2.  Statt  des  Rumpf beugens  im  Brustteil  der  Wirbelsäule  (erste  Phase): 
Vollständiges  Rumpfbeugen  rückwärts  (erste  und  zweite  Phase)  begonnen 
mit  leichtem  Zurückziehen  des  Kopfes,  fortgesetzt  mit  Rückbeugen  im 
Brustteil  der  Wirbelsäule,  wobei  Ellenbogen  und  Schultern  weit  zurück- 
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genommen  werden,  abgeschlossen  mit  Rückbeugen  im  Lendenteil,  wie  in 
Bild  62. 

Doch  halten  wir  diese  Erschwerungen  für  die  Allgemeinheit  der  Übenden 
nicht  für  besonders  wünschenswert,  weil  wir  in  erster  Linie  gerade  bei 
dieser  Übung  auf  Spannung  der  Haltungsmuskeln  die  ganze  Kraft  kon- 
zentrieren und  nicht  die  Aufmerksamkeit  auf  andere  Körperteile  lenken 
wollen,  und  weil  wir  für  das  Rumpfbeugen  rückwärts  eine  besondere 
Übung  haben. 

Dritte  Streckübung  65 

Brustwölbendes  Ausbreiten  und  Zusammenführen  der  Arme  66 
(Entspricht  der  ersten  brustwölbenden  Übung  [SchulterprobeD 

1.  Grundstellung. 

2.  Vorbewegung  (schnell,  Bild  65). 

Mit  Vorstellen  des  linken  Fußes  halbschräg  vorwärts  — Arme  gestreckt 
aufwärts  schwingen  zur  Schräghochhalte  vorwärts-aufwärts  in  die 
Richtung  des  hinteren  Beines  (Handrücken  nach  außen,  Daumen  rück- 
wärts), den  ganzen  Körper  schon  jetzt  gut  recken  (Bild  65).  Schwieriger: 
Weites  Vorwärts  stellen. 

3.  Einatmen,  Arme  zur  brustwölbenden  Seithalte  ausbreiten. 

Für  Fortgeschrittene: 

a)  Gleichzeitig  Ferse  des  abgestreckten  Beines  heben  (Bild  66), 

b)  das  abgestreckte  Bein  rückwärts  heben,  Fußspitzen  abstrecken. 

4.  Zu  Beginn  der  Ausatmung  recken:  „Reckt!“ 

5.  Rückbewegung  während  Beendigung  der  Ausatmung! 

Dasselbe  mit  Vorstellen  des  rechten  Fußes. 

Andere  Formen 

a)  Seithalte  unter  der  Horizontalebene. 

b)  Während  des  Ausbreitens  der  Arme  und  Einatmens  das  vordere  Bein 
zur  Ausfallstellung  beugen,  während  des  Zusammenführens  wieder  strecken. 


Vierte  Streckübung  67 

Im  Ausfall  — aus  brustwölbender  Tiefhalte  — Vorhochheben  und  68 

Senken  der  Arme 

(Entspricht  der  zweiten  brustwölbenden  Übung) 

1.  Grundstellung. 

2.  Vorbewegung  (schnell;  Bild  67): 

Mit  Ausfall  links  halbschräg  vorwärts  — Arme  gestreckt  rückwärts 
schwingen  zur  brustwölbenden  Tiefhalte.  Handrücken  vorwärts,  Klein- 
finger nach  außen  (Risthalte). 

3.  Mit  Einatmen  Vorhochheben  der  Arme  zur  brustwölbenden  Hochhalte 
(Bild  68). 


Unbehaun,  Ideale  Körperbildung 
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Für  Fortgeschrittene: 

a)  Gleichzeitig  Ferse  des  abgestreckten  Beines  heben, 

b)  das  abgestreckte  Bein  zur  Standwage  heben  (s.  Bild  Standwage,  58). 
Fußspitze  abstrecken. 

4.  Mit  Beginn  der  Ausatmung  recken:  „Reckt!“ 

Arme,  Kopf,  Rumpf  und  abgestrecktes  Bein  in  einer  geraden  Linie. 

5.  Mit  Beendigung  der  Ausatmung  Vortief  senken  der  Arme  zur  brustwölben- 
den Tiefhalte. 

Für  Fortgeschrittene: 

a)  Gleichzeitig  Ferse  senken, 

b)  Bein  senken. 

6.  Grundstellung  (schnell). 

7.  Dieselbe  Übung  im  Ausfall  rechts  halbschräg  vorwärts. 


69  Fünfte  Streckübung 

70  Im  Ausfall  brustwölbendes  Seithochheben 

und  Seittiefsenken  der  Arme 
(Entspricht  der  dritten  brustwölbenden  Übung) 

1.  Grundstellung. 

69  2.  Vorbewegung  (schnell,  Bild  69). 

3.  Mit  Ausfall  links  halbschräg  vorwärts  — Arme  gestreckt  zur  brust- 
wölbenden Tiefhalte  schwingen.  Handrücken  rückwärts,  Daumen  nach 
außen  (entgegengesetzt  der  Armhaltung  in  voriger  Übung. 
Kammhaltung,  Bild  69). 

70  4.  Mit  Einatmen  brustwölbendes  Seithochheben  der  Arme  zur  brust- 
wölbenden Hochhalte.  Die  Hände  dürfen  bei  dieser  Übung  bis  zur  Be- 
rührung genähert  werden  (Bild  70). 

Für  Fortgeschrittene: 

a)  Gleichzeitig  Ferse  des  abgestreckten  Beines, 

b)  das  abgestreckte  Bein  zur  Standwage  heben. 

Fußspitzen  abstrecken. 

5.  Mit  Beginn  der  Ausatmung  recken  — „Reckt!“  Arme,  Kopf,  Rumpf 
und  abgestrecktes  Bein  in  einer  geraden  Linie. 

6.  Mit  Beendigung  der  Ausatmung  Seittief  senken  der  Arme. 

Für  Fortgeschrittene: 

a)  Ferse  des  abgestreckten  Beines, 

b)  Bein  senken. 

7.  Grundstellung  (schnell). 

8.  Dieselbe  Übung  im  Ausfall  rechts  halbschräg  vorwärts. 
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Bemerkung:  In  dieser  Armhaltung  (Stellung  der  Hand)  ganz  besonders 
wirkungsvoll.  Überzeugen  Sie  sich  durch  Ausprobieren;  dann  ist  es  auch 
leicht  zu  behalten. 


Sechste  Streckübung 

Armkreisen  mit  Auslagestellung 
(Entspricht  der  vierten  brustwölbenden  Übung) 


71 

72 


Diese  Übung  soll  hauptsächlich  die  Bauchmuskeln  kräftigen. 

1.  Grundstellung. 


2.  Vorbewegung  (schnell;  Bild  71): 
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Auslage  links  halbschräg  vorwärts  (d.  h.  Vorstellen  des  linken  Fußes  halb- 
schräg  vorwärts  unter  gleichzeitigem  Beugen  des  rechten  Knies),  Arme 
gestreckt  zur  brustwölbenden  Tiefhalte  rückwärts  schwingen.  Hand- 
rücken nach  vorn,  Kleinfinger  nach  außen  (Bild  71). 

• 

3.  Mit  Einatmen  Vorhochheben  der  Arme  im  Halbkreis  (vor  dem  Körper,  72 
Bild  72). 


Für  Fortgeschrittene: 


a)  Gleichzeitig  Ferse  des  vorgestellten  Beines, 

b)  das  vorgestellte  Bein  heben. 

Fußspitze  abstrecken. 

4.  Mit  Ausatmen  Vollenden  des  Kreises  hinter  der  Rückenebene  durch  Tief- 
senken der  Arme. 


Für  Fortgeschrittene: 

a)  Gleichzeitig  Ferse, 

b)  das  vorgehobene  Bein  senken. 

Sofort  die  gegensinnige  Bewegung. 

5.  Mit  Einatmen  Rückhochheben  der  Arme  im  Halbkreise  (hinter  dem 
Rücken). 

6.  In  der  größten  Strecklage,  wenn  die  Arme  in  einer  Geraden  mit  dem 
vorderen  Bein  sich  befinden,  mit  beginnender  Ausatmung:  „Reckt!“ 
Kopf,  Rumpf  und  vorgestelltes  Bein  in  einer  geraden  Linie  (Bild  72). 

7.  Mit  Ausatmen  Vollenden  des  Kreises  durch  Tiefsenken  der  Arme  vor 
dem  Körper. 

8.  Grundstellung  (schnell). 

9.  Dieselbe  Übung  mit  Vorstellen  des  rechten  Fußes  und  Beugen  des 
linken  Knies. 


Siebente  Streckübung.  Erste  Rumpfübung 

Rumpfbeugen  rückwärts  und  vorwärts  aus  Grundstellung 
(Entspricht  der  ersten  Rumpfübung  der  Zentralen  Gruppe) 

Am  vorteilhaftesten:  Hände  an  den  Hüften  zur  Kontrolle  der  Muskeln  und 
nur  bei  der  größten  Beugestellung  vorwärts  Hände  loslassen  zur  Berüh- 
rung des  Bodens. 
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Ausführung: 

1.  Grundstellung. 

2.  Im  übrigen  genau  wie  bei  dem  dritten  Schwierigkeitsgrad  der  ent- 
sprechenden Ersten  Rumpfübung  der  Zentralen  Gruppe. 

Das  Rumpfbeugen  rückwärts  in  zwei  Phasen: 

a)  im  Brustteil, 

b)  im  Lendenteil  der  Wirbelsäule. 

Das  Rumpfbeugen  vorwärts  in  zwei  Phasen: 

a)  Rumpfsenken  mit  gestreckter  Wirbelsäule, 

b)  Biegen  der  Wirbelsäule. 

Beschreibung  S.  48,  49,  50. 

Besonders  zu  beachten:  Beine  stets  gestreckt  lassen,  was  bei  der  Grund- 
stellung schwieriger  ist.  Kehlkopf  lockern. 

Zum  Einüben:  die  Grätschstellung  beim  Üben  immer  enger  werden 
lassen. 

Diese  Übung  bildet  insofern  eine  Ausnahme  in  unserer  Gruppe  der 
Streckübungen,  als  kein  „Reckt“  angewandt  wird.  Doch  ist  empfehlens- 
wert für  Fortgeschrittene,  in  den  beiden  äußersten  Stellungen,  d.  h.  nach 
Ausführung  der  zweiten  Phase  des  Rumpfbeugens  rückwärts  und  ebenso 
des  Rumpfbeugens  vorwärts  etwa  1 — 8 Sekunden  zu  verharren,  dabei 
die  betreffenden  Muskeln  in  ähnlicher  Weise  wie  bei  den  andern  Übungen 
die  Bauch-  und  Rückenmuskeln  noch  besonders  anzuspannen  und  mit 
den  Händen  zu  kontrollieren.  Bei  dieser  Spannung  ausatmen. 

Schwierigkeitsgrade 

Erster  Grad:  Grundform.  Handstütz  an  den  Hüften. 

Zweiter  Grad:  Nackenhalte. 

Dritter  Grad:  Kontrollbild:  Seithalte. 

Vierter  Grad:  Hochhalte. 


Achte  Streckübung.  Zweite  Rumpfübung 

Rumpfbeugen  seitwärts  mit  Beugen  und  Strecken  der  Kniee 
(Entspricht  der  zweiten  Rumpfübung  der  Zentralen  Gruppe) 

1.  Vorbewegung  (schnell;  Bild  73). 

Mit  Sprung  in  die  weite  Seitgrätschstellung  — Arme  gestreckt  zur  (brust- 
wölbenden) Seithalte  schwingen;  Handrücken  oben  oder  auch  halb  gegen 
den  Boden,  halb  nach  hinten  gekehrt  (Rist-Ellen-Haltung.  Figur  in  der 
Mitte).  Arme  drehen,  so  daß  die  Daumen  schräg  zu  Boden  zeigen. 

2.  Mit  Einatmen,  mit  Seitwärtsbeugen  des  linken  Knies  und  Abstrecken 
des  rechten  Beines  — Rumpf  links  beugen. 

Die  Fingerspitzen  der  linken  Hand  nahe  am  Boden,  leichtes  Berühren 
gestattet,  jedoch  nicht  auf  stützen.  Der  gestreckte  rechte  Arm  senkt 
sich  bis  an  den  Hinterkopf,  doch  ohne  Drehung. 
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Für  Fortgeschrittene: 

a)  Mit  Beugen  gleichzeitig  Ferse  des  abgestreckten  Beines  heben, 

b)  das  abgestreckte  Bein  heben  zur  Standwage  seitwärts.  Jedoch  sehr 
schwierig. 

Fußspitze  abstrecken. 

3.  Mit  Beginn  der  Ausatmung  „Reckt!“  Rechter  Arm,  Kopf,  Rumpf 
und  abgestrecktes  Bein  in  einer  Geraden. 

4.  Mit  abschließendem  Ausatmen  Rückbewegung. 

5.  In  der  Ausgangsstellung  einmal  ein-  und  ausatmen. 

6.  Einatmen,  dabei  Beugen  des  rechten  Knies  und  Abstrecken  des  linken 
Beines,  Rumpfbeugen  rechts.  Im  übrigen  wie  unter  2 angegeben. 

7.  Mit  Beginn  der  Ausatmung  „Reckt!“  unter  Abstrecken  des  linken 
Beines  und  Legen  des  linken  Armes  an  den  Kopf. 

8.  Rückbewegung  (Rumpfheben)  während  der  Vollendung  der  Ausatmung. 

Bemerkung:  Vor  dem  Zurückgehen  in  Grundstellung  kann  die  eigent- 
liche Übung  mehrmals  ausgeführt  werden. 

9.  Grundstellung  (schnell)  — Pause. 

Nach  dem  Heben  des  Rumpfes  können  auch  mehrere  tiefe  Atemzüge 
eingeschaltet  werden. 

Anmerkung:  Füße  und  Becken  sind  festgestellt.  Der  Oberkörper 
weicht  während  des  Beugens  nicht  aus  der  Ebene  (jedenfalls  nicht  nach 
vorwärts).  Andere  Atemführung:  Beim  Kniebeugen  und  Senken  begin- 
nendes, bei  „Reckt!“  abschließendes  Ausatmen,  beim  Kniestrecken  und 
Aufrichten  einatmen. 

Diese  Übung  macht  unter  den  Streckübungen  besondere  Schwierigkeiten. 
Es  empfiehlt  sich  im  Anfang,  sie  im  Wechsel  mit  der  entsprechenden 
Übung  aus  der  Hauptgruppe  zu  üben.  Die  entsprechende  Übung  in  der 
Hauptgruppe,  Rumpf  senken  seitwärts  mit  Einatmen  während  der  be- 
ginnenden Senkung  und  beginnende  Ausatmung  während  der  stärksten 
Spannung  der  Hüftmuskeln,  ist  als  Vorübung  wertvoll.  Zugleich  Vor- 
übung zur  flüchtigen  und  zur  dauernden  Standwage  seitlings. 


Neunte  Streckübung.  Dritte  Rumpfübung.  Rumpfdrehen  74 

Sie  entspricht  der  Dritten  Rumpfübung  der  Zentralen  Gruppe,  auf  deren 
Beschreibung  S.  53  ich  verweise. 

Abweichungen  von  derselben.  Die  Atemführung  entsprechend  den 
anderen  Streckübungen:  Bei  Beginn  der  Drehung  einatmen,  bei  der 

stärksten  Drehung  und  Anspannung  der  dieselben  bewirkenden  Muskeln 
in  der  Hüft-  und  unteren  Rückenpartie  ausatmen. 

Andere  Stellung  der  Füße:  Statt  der  Grätschstellung  auch  Grundstellung, 
im  letzteren  Falle  mit  geschlossenen  Füßen  (Fußspitzen  berühren  ein- 
ander) und  gestreckt  bleibenden  Knieen. 

Wichtig:  Für  diese  empfehlen  wir  entweder  die  Hüfthalte  mit  Weiter- 
gleiten der  Hände  zur  Kontrolle  der  Muskeln,  oder  die  Seithalte  mit 
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Drehung  der  Arme  zur  Kammhaltung,  d.  h.  daß  die  Handteller  nach 
oben  zeigen  (Bild  74).  Von  letzterer  Form  zwei  Abänderungen  als 
Schwierigkeitsstufen. 

a)  Leichter:  Handflächen  halb  nach  oben,  halb  nach  vorn  als 
Mittelstellung  (Kamm-Speich-Haltung). 

b)  Schwerer:  halb  nach  oben,  halb  nach  hinten  (Kamm-Ellen- 
Haltung). 


Zehnte  Streckübung 

Zugleich  Vierte  Rumpfübung:  Hüftkreisen  in  Grundstellung 

Entspricht  ganz  der  Vierten  Rumpfübung  der  Zentralen  Gruppe.  Hier  aber 
in  Grundstellung  mit  geschlossenen  Fersen.  Die  Erlernung  der  durch  diese 
Abweichung  schwieriger  gewordenen  Form  geschieht  stufenweise  durch 
allmähliches  Verkleinern  der  Seitgrätschstellung.  Das  Hüftkreisen  kann, 
genau  wie  in  der  Zentralen  Gruppe,  zur  Abwechslung  auch  durch  Rumpf- 
kreisen oder  eine  andere  Übung  ersetzt  werden. 


Rationeller  Aufbau  der  Streckübungen 

Die  Beinstellungen  sind  für  die  einzelnen  Übungen  verschieden;  dabei  so 
gewählt,  daß  sie  im  einzelnen  möglichst  wirkungsvoll  sind  und  in  ihrer 
Zusammenstellung  sich  ergänzen.  Ähnlich  die  Armhaltungen.  Letztere 
sind  dabei  so  gewählt,  daß  ein  Durchbiegen  durch  den  Ellenhöcker  er- 
schwert und  eine  Erziehung  zum  Strecken  der  Arme  erleichtert  wird. 


Rationelle  Reihenfolge  der  Streckübungen 

Bei  der  Beschreibung  der  Streckübungen  hielt  ich  die  anatomische 
Reihenfolge  ein,  um  Ihnen  die  Übersicht  zu  erleichtern  und  um  Ihnen 
zu  zeigen,  wie  wir  dieselben  aus  den  entsprechenden  Übungen  der  Haupt- 
gruppe methodisch  hergeleitet  haben.  Hierdurch  haben  wir  die  Übersicht 
und  die  Einprägung  erleichtert. 

Für  das  Üben  dagegen  halten  Sie  sich  an  die  rationelle  Reihenfolge, 
die  ich  im  folgenden  gebe: 

I.  Als  Kontrollübung  für  die  Haltungsmuskeln  Zweite  Armübung:  Die 
Arme  aus  Nackenhalte  in  die  Seithalte  und  zurück. 

II.  Erste  brustweitende  Übung:  Schulterprobe  oder  Ausbreiten  der 
Arme. 

III.  Erste  Rumpfübung:  Rumpfbeugen  rückwärts  und  vorwärts  aus 
Grundstellung. 

IV.  Zweite  brustweitende  Übung:  Vorhochheben  der  Arme  (Ausfall 
halbschräg  vorwärts,  Handrücken  vorwärts!). 

V.  Zweite  Rumpfübung  : Aus  weiter  Seitgrätschstellung  Rumpf- 
beugen seitwärts  mit  Kniebeugen. 

VI.  Dritte  brustweitende  Übung:  Seithoch  heben  der  Arme  (Handrücken 
rückwärts!) 
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VII.  Dritte  Rumpf  Übung:  Rumpfdrehen. 

VIII.  Vierte  brustweitende  Übung:  Armkreisen  vorwärts  und  rückwärts. 
(Auslage). 

IX.  Vierte  Rumpfübung:  (Hüftkreisen)  kann  ev.  wegbleiben  oder  durch 
eine  andere  ersetzt  werden. 

X.  Erste  Armübung  (aus  Stoßhalte  die  Arme  in  Hochhalte  strecken); 
sowohl  in  der  Normalform  als  auch  als  „Sichlangmachen“  auszuführen. 
Kann  außerdem  noch  vor  allen  anderen  Übungen  ausgeführt  werden. 
Einleiten  und  Abschließen  des  Pensums  des  Zehnminutensystems  durch 
reine  Atemübungen.  Nach  jeder  zweiten  oder  dritten  Streckübung 

den  Entspannungsatem  einschalten! 

Jede  Übung  mit  Vorstellen,  Ausfall  und  Auslage  links  und  rechts  ein- 
bis  dreimal,  die  anderen  dafür  doppelt. 

Nach  Bedarf  auch  einige  rasche  Bewegungen,  vielleicht  auch  einige  „ab- 
leitende“ Bewegungen  zum  Abschluß.  Jedenfalls  den  Lauf  nicht  ver- 
gessen! 

Schüler  des  Höheren  Kursus  sollen  bei  „Reckt!“  noch  besonders  auf  die 
Haltungsmuskeln  geistig  konzentrieren. 

Häufige  Übungsfehler,  die  zu  vermeiden  sind 

1.  Falsch  ist  es,  wenn  Arme  und  Hände  nicht  kraftvoll  gestreckt  werden, 

2.  wenn  der  Rumpf  rückwärts,  anstatt  vorwärts  geneigt,  die  Lendenwirbel- 
säule stark  geknickt  anstatt  gestreckt  wird;  wenn  Kopf,  Rumpf  und  ab- 
gestrecktes Bein  infolgedessen  keine  gerade  Linie  bilden; 

3.  wenn  die  Haltungsmuskeln  nicht  gespannt  sind; 

4.  wenn  die  Stellung  des  linken  Beines  im  Ausfall  schlecht  ist; 

5.  wenn  der  Rumpf  zu  stark  gesenkt  ist; 

6.  wenn  der  Rumpf  aus  seiner  Ebene  weicht  und  nach  vorn  geht. 
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D 


Dritter  Teil  des  Systems: 
Der  Höhere  Kursus 


Wirkungsvollere  Art  der  Gymnastik  durch  Vervollkommnung  der 
Technik  des  Ubens  unter  praktischer  Verwertung  grundlegender 
physiologischer  und  psychologischer  Gesetze 


Motto:  Zuerst  muß  gelernt  werden,  den  Gesetzen 
der  Natur,  den  physiologischen  Bedürfnissen  des 
Körpers  zu  gehorchen.  Dann  aber  muß  gelernt 
werden,  den  Zuständen  des  Körpers  zu  gebieten, 
gemäß  dem  Grundsatz:  der  Geist  befiehlt,  der 
Körper  gehorcht.  U. 

Vorbemerkungen  zum  Höheren  Kursus 

Vielleicht  wird  mancher,  der  in  vorliegendem  Buche  beim  Blättern  im  Höhe- 
ren Kursus  von  Muskelspannungen,  von  Modellieren,  von  Muskelposen,  von 
Anwendung  geistiger  Kraft,  von  Konzentration  und  Suggestion  usw.  liest, 
anfangs  denken,  daß  die  alten  Methoden  des  Turnens,  der  Leichtathletik 
und  der  einfachen  Gymnastik,  besonders  des  Hantelturnens,  völlig  aus- 
reichen, gut  bewährt  sind  und  gar  nicht  durch  etwas  anderes  ergänzt  zu  wer- 
den brauchen,  daß  es  sich  im  Gegensatz  zu  einfachen  Methoden  hier  um 
etwas  Gekünsteltes  handle,  das  nie  zum  Allgemeingut  aller  werden  könne. 
Demgegenüber  will  ich  von  vornherein  versichern,  daß  es  sich  in  unserem 
Höheren  Kursus  schließlich  nur  um  einfache  und  ganze  natürliche  Dinge 
handelt.  Wir  alle  wissen  auf  Grund  eigener  Erfahrung,  wie  das  Aus- 
strecken der  Muskeln  beim  Sichdehnen  oder  „Sichräkeln“  und  das  Ent- 
spannen zur  Erholung  wohltuend  wirkt,  wie  eine  volle  Hingabe  an  eine 
Sache,  wie  das  ungeteilte  Interesse,  wie  ein  eiserner  Wille,  ein  fester 
Entschluß,  wie  das  Einsetzen  aller  Kraft,  wie  das  volle  Vertrauen  in  den 
Erfolg,  der  Glaube  an  sich  selbst,  das  Vertrauen  in  sein  Können  und 
in  seine  Kraft,  wie  der  Vorsatz,  das  Beste  zu  leisten,  oft  wunderbare 
Leistungen  erzielt  und  Großes  vollbracht  haben.  Diese  einfachen  Gesetze 
und  Kräfte  sind  es,  die  wir  in  den  Dienst  unserer  Aufgaben  gestellt, 
zu  diesem  Zweck  in  eine  einheitliche,  wissenschaftlich  begründete  und 
in  der  Erfahrung  bewährte  Methode  gebracht  und  zu  einer  bestimmten 
Technik  ausgebaut  und  in  die  Neue  Deutsche  Gymnastik  und  somit  zu- 
gleich in  das  Neue  Deutsche  Turnen  eingegliedert  haben. 

Jeder,  der  erst  mit  wirklichem  Ernst  in  unseren  Höheren  Kursus  eindringt, 
wird  sich  bald  davon  überzeugen,  daß  derselbe  tatsächlich  einen  wesent- 
lichen Fortschritt,  nicht  nur  in  der  Vergeistigung  der  Gymnastik  und  Ver- 
feinerung der  Ausführung  der  Leibesübungen  überhaupt,  sondern  auch  in 
den  Erfolgen  für  die  körperliche  Ausbildung  darstellt,  daß  die  Übungen  nicht 
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nur  der  .geistigen  Seite  des  Menschen  Rechnung  tragen,  sondern  daß 
sie  in  ihren  Erfolgen  auch  auf  rein  körperlichem  Gebiete  die  Übungen 
des  Elementarkursus  weit  übertreffen  und  daß  schon  die  Übertragung 
einiger  Prinzipien  aus  dem  Höheren  Kursus  auf  den  Elementarkursus 
die  Wirkungen  des  letzteren  bedeutend  erhöht. 


Wissenschaftliche  Begründung  des  Höheren  Kursus 

Es  ist  ein  allgemeines  Naturgesetz  für  alle  Lebewesen,  daß  zu  ihrem  Ge- 
deihen ein  Wechsel  von  Tätigkeit  und  Ruhe  erforderlich  ist  (entsprechend 
den  ähnlichen  Prinzipien  des  Wechsels  von  Kraftausgabe  und  Kraft- 
erneuerung, von  Stoffverbrauch  und  Stoff aufnahme  bis  zur  Überkom- 
pensation des  Verbrauchten,  durch  welche  das  Wachstum  durch  Tätig- 
keit bedingt  ist).  Ebenso  brauchen  die  einzelnen  Organe  zu  ihrer  Ent- 
faltung den  Wechsel  zwischen  Arbeit  und  Erholung.  Ganz  allgemein 
gilt  das  Gesetz:  Organe,  welche  nicht  gebraucht  werden,  verkümmern  in 
Ausbildung  und  Leistungsfähigkeit,  daher  ist  Tätigkeit  (Arbeit,  Übung) 
erforderlich;  Organe,  welche  keine  Ruhe  haben,  verkümmern  durch  Über- 
anstrengung (z.  B.  geistige  Überarbeitung,  „das  Overtraining“  oder  Uber- 
trainiertsein nach  sportlichen  Übertreibungen).  Dem  gleichen  Gesetz  sind 
unsere  Muskeln  unterworfen.  Ihre  Ausbildung  verlangt  ebensosehr  Be- 
tätigung wie  Ruhe.  Es  kommt  jetzt  darauf  an,  diese  beiden  Faktoren, 
Tätigkeit  und  Ruhe  der  Muskeln,  möglichst  zweckmäßig,  daher  planmäßig 
und  bewußt  zu  regulieren.  1.  Die  gewöhnliche  Ruhe  vertiefen  wir,  indem 
wir  sie  als  bewußte  oder  willkürliche,  größtmögliche  oder  maximale  Er- 
schlaffung oder  Entspannung  (Relaxation)  ausführen.  2.  Worin  besteht  die 
Tätigkeit  eines  Muskels?  Wenn  wir  durch  Beugen  eines  Armes  einen 
Gegenstand  heben,  so  leistet  der  Muskel  diese  Arbeit,  indem  er  sich  zu- 
sammenzieht und  verkürzt,  wobei  er  dicker  und  fester  wird.  Es  gilt 
daher,  das  Wesen  der  Muskeltätigkeit  insofern  zu  vertiefen,  daß  wir  be- 
wußt und  willkürlich  eine  solche  Anspannung,  ein  Anschwellenlassen  des 
Muskels  in  ergiebiger  Weise  herbeiführen.  Für  unseren  Zweck  ist  das 
An-  und  Abschwellenlassen  des  Muskels  zum  Zweck  seiner  physiologi- 
schen Kräftigung  jetzt  die  Hauptsache,  nicht  das  Ausführen  einer  vor- 
geschriebenen Bewegung  oder  äußeren  Leistung.  Erhöht  wird  die  Wir- 
kung der  Spannung,  wenn  der  Muskel  nach  der  aktiven  Tätigkeit,  die 
mit  Verkürzung  verbunden  ist,  hinterher  passiv  gedehnt  wird  durch  die 
gegensinnige  Bewegung,  welche  durch  Zusammenziehung,  also  Tätigkeit 
des  gegensinnigen  Muskels  geschieht. 

Die  Gesetze,  nach  welchen  die  Mitarbeit  des  Geistes  die  physiologischen 
Wirkungen  erhöht,  finden  Sie  zusammengestellt  in  dem  Abschnitt:  Mit- 
arbeit des  Geistes  zur  Erhöhung  der  Erfolge  des  Übens. 

Schon  in  der  ersten  Auflage  seines  Buches  „Muskelkraft  und  Formen- 
schönheit 1902“  brachte  E.  Sommer  in  Wort  und  Bild  ein  „System  von 
Muskelspannungen“;  ähnlich  dem,  was  wir  in  der  Schlußstufe  unseres 
Systems  als  „Muskelposen“  bezeichnen.  Wenn  wir  die  Prinzipien  der 
Muskelposen  auf  die  Bewegungen  der  Zentralen  Gruppe  des  Elementarkursus 
übertragen,  so  erhalten  wir  dieselben  Übungen  ohne  Hanteln,  aber  mit  Kon- 
zentration ausgeführt,  als  die  Erste  Gruppe  des  Höheren  Kursus. 
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Während  bei  den  Hantelübungen  der  Widerstand  des  Gewichtes  über- 
wunden wird,  wobei  die  Muskelgruppe,  welche  die  Bewegung  bewirkt, 
sich  zusammenzieht,  sich  spannt  (kontrahiert),  bleiben  bei  der  Ausführung 
der  nun  folgenden  Übungen  die  Hanteln  weg.  Trotzdem  soll  derselbe 
Zustand  des  Muskels  und  dadurch  die  entsprechende  Kräftigung  und 
Ausbildung  desselben  erreicht  werden,  sogar  in  noch  höherem  Grade  als 
zuvor,  und  zwar: 

durch  Einwirkung  des  Willens  auf  den  Muskel. 

Das  geschieht  im  erhöhten  Maße  durch  Konzentration,  d.  h.  durch  Hin- 
lenken der  ganzen  Aufmerksamkeit  auf  die  Zusammenziehung,  auf  das 
Anschwellen  und  Abschwellen  der  sich  bewegenden  Muskeln,  wodurch 

a)  eine  gute  Muskel-  und  Nervengymnastik, 

b)  eine  wirksame  Willensgymnastik  entsteht. 

In  diesem  Sinne  nun  haben  wir  das  von  E.  Sommer  schon  1902  an- 
gewendete Verfahren,  das,  nebenbei  bemerkt,  von  der  Wissenschaft  als 
zweckmäßig  anerkannt  und  auch  von  anderer  Seite  für  die  Gymnastik 
dienstbar  gemacht  wird,  in  vollkommenerer  Weise,  sowohl  nach  logischen 
als  auch  methodischen  Gesichtspunkten  weiter  ausgebaut  und  so  ge- 
staltet, daß  es  auch  in  hygienischer  Hinsicht  allen  Anforderungen  ent- 
spricht. 

Das  System  Sommer-Unbehaun  1911  unterscheidet  sich  dabei  wesentlich 
von  ähnlichen  sog.  „Spannungssystemen“  u.  dgl.  dadurch,  daß  wir: 

1.  diese  Prinzipien  für  den  Höheren  Kursus  reservieren,  in  den  der  Schüler 
erst  eindringen  soll,  wenn  er  durch  Beherrschung  der  Übungen  und 
Methoden  des  Elementarkursus  sich  das  erforderliche  Muskelmaterial,  das 
instinktive  Gefühl  für  das  rechte  Maß  und  ein  gewisses  Verständnis  für 
die  Aufgaben,  Wege  und  Ziele  der  Gymnastik  angeeignet  hat, 

2.  durch  die  der  Hygiene  und  der  Erfahrung  an  Trainierenden  entsprechende 
grundsätzliche  Weisung,  nicht  „mit  äußerster  Kraft“,  sondern  ruhig,  lang- 
sam und  maßvoll  zu  üben,  sowie 

3.  durch  eine  Reihe  anderer  prinzipieller  Vorschriften,  durch  die  wir 
den  Forderungen  der  Hygiene  und  Physiologie,  der  Pädagogik  und 
Ästhetik  Rechnung  tragen. 


a)  Erste  Gruppe  des  Höheren  Kursus: 

Muskelspannungen  mit  äußerer  Bewegung 

In  zwei  Stufen 

Vorbemerkungen  zur  ersten  Gruppe  des  Höheren  Kursus 

Wenn  die  Arme  als  Ganzes  bewegt  werden,  so  sind  es  im  allgemeinen 
nicht  die  Muskeln  der  Arme,  welche  die  Bewegung  bewirken,  sondern 
andere  Muskeln,  nämlich  solche  des  Schultergürtels,  auch  der  Brust  und 
des  oberen  Rückens.  Die  Hauptaufmerksamkeit  (Konzentration)  hat  sich 
deshalb  auf  diese  zu  richten. 
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Wenn  Sie  sich  im  Elementarkursus  erst  genügend  körperlich  vorbereitet 
haben,  dann  versuchen  Sie  an  Ihrem  Körper,  teilweise  im  Spiegel,  die  Arbeit 
der  Muskelfasern  durch  die  Haut  hindurch  zu  erkennen.  Dann  wird 
Ihnen  das  Verständnis  dessen,  was  wir  hier  erstreben,  durch  das  Auge 
klar.  Sie  sehen  also,  wie  notwendig  erst  eine  Vorbereitungsstufe  ist, 
und  wie  ein  System,  das  direkt  mit  „Muskelspannungen“  einsetzt,  ein 
Sprung  ohne  jede  Gesetzmäßigkeit  ist. 

Tim  kein  Mittel  außer  acht  zu  lassen,  das  imstande  ist,  Ihnen  die  Sache 
recht  anschaulich  zu  machen  und  Sie  voll  und  ganz  ohne  jede  Schwierig- 
keit leicht  einzuführen,  geben  wir  hier  einige  Vorübungen,  die  Ihnen  im 
Spiegel  die  Muskelgruppen  des  Schultergürtels,  der  Brust  und  der  dieser 
gegenüber  liegenden  Rückenmuskeln  zeigen,  durch  deren  Zusammen- 
ziehung eine  Bewegung  der  Arme  gegen  den  Rumpf  erfolgt. 

Stellen  Sie  sich  vor  den  Spiegel  in  aufrechter,  ruhiger  Haltung. 

Erste  Vorübung: 

Bei  hängenden  Armen  heben  und  senken  Sie  wiederholt  hintereinander 
leicht  die  Schultern.  Darauf  befühlen  Sie  bei  der  gleichen  fortgesetzten 
Auf-  und  Abbewegung  mit  den  Händen  die  Muskeln  im  Winkelpunkt  des 
Halses  und  der  Schulter,  oberhalb  des  Schlüsselbeins,  sowie  des  Schulter- 
blattes. Es  sind  das  die  Teile,  die  sich  zusammenziehen: 

1.  bei  der  ersten  Armübung, 

.2.  beim  Vorhochheben  und  Seithochheben  der  Arme. 

Legen  Sie  nun  die  flache  Hand  unterhalb  der  Achselhöhle  auf  die  Rippen, 
die  Fingerspitzen  zum  Rücken,  so  fühlen  Sie  die  Teile,  die  Sie  auch  beim 
Senken  der  Arme  anspannen  sollen.  Diese  Muskelpartien  sehen  Sie 
deutlich  an  dem  Bilde  der  fünften  Muskelpose  Bild  83,  auch  auf  Bild  79 
und  80. 

Zweite  Vorübung: 

Führen  Sie  bei  herabhängenden  Armen  unter  vollständiger  Krümmung  75 
des  Rückens  die  Schultern  nach  der  Brust  einander  zu.  Die  dazwischen 
liegenden  Brustmuskeln  werden  besonders  beim  Zusammenführen  der 
Arme  gespannt,  schwellen  an  und  treten  deutlich  hervor.  Bild  75 
zeigt  Ihnen,  wie  bei  der  Bewegung  des  rechten  Armes  der  große  Brust- 
muskel sehr  schön  heraustritt,  zum  deutlichen  Unterschied  vom  linken 
Brustmuskel,  der  erschlafft  ist.  (Diese  Darstellung  veranschaulicht  in 
hervorragender  Weise  die  Spannung  des  großen  Brustmuskels  beim  Zu- 
sammenführen der  Arme  [Schulterprobe].  Vergleichen  Sie  auch  Bild 
Erste  Pose;  Bild  79.) 

Bild  76,  zweites  Übungsbild  zur  Ersten  Stufe  des  Höheren  Kursus,  zeigt  76 
klar,  wie  die  Muskeln  des  oberen  Rückens  sowie  die  hinteren  unteren 
Teile  des  Oberarms  bei  der  Rückwärtsbewegung  (Ausbreiten  der  Arme 
bei  Schulterprobe)  zusammengezogen  werden. 

Vergleichen  Sie  auch  das  Bild  80  „Zweite  Pose“  und  überzeugen  Sie  sich,  80 
wie  diejenigen  Rückenmuskeln,  die  eine  schöne  Haltung  vermitteln,  in 
richtiger  Spannung  reliefartig  schön  hervortreten.  Benutzen  Sie  zu  der 
Beobachtung  dieser  Muskeln  einen  zweiten  Spiegel. 
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Trotz  dieser  genügenden,  leicht  verständlichen  Erläuterung  geben  wir  bei 
jeder  Übung  nochmals  einzeln  die  Rumpfmuskeln  an,  die  sich  bei  der 
Armbewegung  zusammenziehen  sollen. 

Wir  wollen  selbstverständlich  die  zu  spannenden  Muskelgruppen  nur 
ganz  allgemein  und  oberflächlich  bezeichnen,  so  weit  wir  ihre  Arbeit  im 
Spiegel  beobachten  oder  durch  Fühlen  kontrollieren  können.  Beobachten 
Sie  auch  an  anderen  Personen. 

Das  aber  genügt  voll  und  ganz. 

Wie  Sie  sehen,  ist  das  Prinzip  einer  Muskelspannung  sehr  einfach  und 
schnell  begriffen,  wenn  auch  das  ganze  und  feinere  Verständnis  für  diese 
Art  der  Gymnastik  erst  allmählich  mit  dem  sich  beständig  steigernden 
Muskelgefühl  kommt.  Auf  jeden  Fall  eröffnet  sich  Ihnen  jetzt  schon  ein 
weiter  Ausblick  vergeistigter  Gymnastik. 

Zwei  Formen  der  Ausführung  und  somit  zwei  Stufen. 

1.  Als  Übungen  mit  gedachten  Hanteln;  zugleich  als  Gruppe  einfacher 
Übungen. 

2.  Mit  Spannung  möglichst  vieler  Muskelgruppen,  mit  Spannung  der 
Antagonisten,  d.  h.  gegensinnig  wirkender  Muskeln,  besonders  mit  An- 
spannung sämtlicher  Armmuskeln  bzw.  Beinmuskeln. 


I.  Erste  Form  der  Ausführung; 
zugleich  Erste  Stufe  des  Höheren  Kursus 

Übungsbeispiel 

Nehmen  Sie  die  Übung  des  Elementarkursus:  „Beugen  und  Strecken  der 
Arme  in  der  Seithalte,  mit  Hanteln  ausgeführt“  vor.  Überzeugen  Sie  sich 
jetzt,  wie  beim  jedesmaligen  Beugen  die  Beugemüskeln  des  Oberarmes 
(oben,  resp.  vorn  gelegen)  sich  zusammenziehen,  anschwellen,  fester,  dicker 
und  kürzer  werden,  wie  beim  jedesmaligen  Strecken  des  Armes  die  auf 
der  Unterseite  gelegenen  Streckmuskeln  anschwellen,  sich  zusammen- 
ziehen, dicker,  fester  und  kürzer  werden.  Überzeugen  Sie  sich  hiervon: 

1.  durch  Befühlen, 

2.  durch  Anschauung  an  sich  selbst,  ev.  im  Spiegel  und  an  anderen, 

3.  lernen  Sie  die  Anspannung,  das  Anschwellen  und  das  darauffolgende 
Abschwellen,  innerlich  fühlen  (Muskelgefühl,  Muskelsinn). 

Dann  führen  Sie  diese  Übungen  ohne  Hanteln  aus  und  bewirken  Sie 
durch  Anspannung  Ihrer  Aufmerksamkeit  und  durch  Ihren  Willen  (kurz: 
durch  „geistige  Kraft“)  die  gleichen  Vorgänge  der  betreffenden  Muskeln. 
Lassen  Sie  dieselben  in  derselben  Weise  wie  beim  Gebrauch  der  Hanteln 
anschwellen,  kürzer  und  fester  werden,  sich  spannen.  Üben  Sie  dann 
zur  Kontrolle  nochmals  mit  Hanteln,  dann  wieder  ohne  Hanteln.  Bei  mehr- 
maligem Fortsetzen  wird  Ihnen  gelingen,  ohne  Hanteln  sogar  eine  größere 
Spannung  hervorzurufen  als  bei  der  ursprünglichen  Übung  mit  Hanteln, 
wenn  Sie  nämlich  die  Konzentration  richtig  ausführen. 

Wir  sagen  in  Zukunft  kurz:  Konzentrieren  Sie.  Wir  meinen  damit:  Halten 
Sie  alle  zerstreuenden  und  störenden  Nebengedanken  fern  und  richten 
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Sie  Ihre  volle  Aufmerksamkeit,  Ihr  volles  Interesse,  Ihre  ganze  Willens- 
kraft auf  folgendes: 

1.  auf  den  Übungszweck:  Kräftigung  der  betreffenden  Körperteile,  ev.  Er- 
ziehung guter  Haltung  und  guter  Atmung, 

2.  auf  den  übenden  Körperteil,  der  nach  Möglichkeit  angeschaut  oder 
durch  äußeres  Befühlen  mit  der  Hand  geprüft  und  innerlich  gefühlt 
wird, 

3.  auf  die  Übungen,  damit  diese  möglichst  genau  und  dadurch  wirkungs- 
voll ausgeführt  werden.  Hüten  Sie  sich  aber  vor  Übertreibungen,  spannen 
Sie  nicht  mit  äußerster  Kraft,  sondern  maßvoll.  Verwenden  Sie  Ihre 
Willenskraft  nicht  auf  größtmöglichste  Spannung  der  Muskeln,  sondern 
auf  geistige  Sammlung,  auf  das  Festhalten  der  Aufmerksamkeit  und  des 
vollen  Interesses. 

Wenn  Sie  so  an  diesem  einen  Beispiel  das  Wesen  der  Spannungen  und 
die  Anwendung  der  Konzentration  begriffen  haben,  dann  sind  Sie  darauf 
vorbereitet,  auch  die  anderen  Übungen  aus  der  Zentralen  Gruppe  des 
Elementarkursus  in  gleicher  Weise  ohne  Hanteln  zu  üben. 

Sie  erleichtern  sich  die  Sache,  wenn  Sie  sich  Hanteln  in  den  Händen 
denken. 

Selbstverständlich  erfahren  die  Übungen  der  Zentralen  Gruppe,  die  an 
und  für  sich  auch  ohne  Hanteln  ausgeführt  werden  können,  keine  äußere 
Veränderung,  wohl  aber  eine  Vertiefung:  verfahren  Sie  jetzt  mit  Kon- 
zentration. Lesen  Sie  sodann  zur  Erhöhung  Ihres  Verständnisses  diese 
und  die  anderen  Erläuterungen  und  Weisungen  unseres  Höheren  Kursus 
mehrmals  aufmerksam  durch  und  ebenso  die  Ausführungen  im  methodi- 
schen Teil  unter  „Mitarbeit  des  Geistes“.  Dann  üben  Sie  mehrere  Wochen 
hintereinander  die  Zentrale  Gruppe  in  der  Weise,  daß  Sie  jede  Übung 
immer  mehrmals  in  der  früheren  Form,  also  mit  Hanteln  und  je  einmal 
mit  gedachten  Hanteln,  unter  möglichster  Konzentration  ausführen.  Später 
je  zweimal,  bis  Sie  nach  weiterem  Verlauf  von  mehreren  Wochen  die 
ganze  Zentrale  Gruppe  in  der  neuen  Form,  mit  reinen  Spannungen,  nur 
ohne  Hanteln  oder  mit  gedachten  Hanteln  und  mit  Konzentration  aus- 
führen. Wenn  Sie  eine  Zeitlang  so  geübt  haben,  dann  können  Sie  auch 
die  folgende  Stufe  allmählich  erlernen. 

Unserer  Höherer  Kursus  ist  somit  methodisch  hergeleitet  aus  dem  Deut- 
schen Hantelturnen,  nicht  aus  Methoden  nach  Jiu-Jitsu,  oder  der  Wider- 
standsgymnastik der  Schweden  usw. 

Auch  aus  diesem  Grunde  können  wir  von  einer  Neuen  Deutschen  Gym- 
nastik als  einem  Teil  des  Neuen  Deutschen  Turnens  reden. 


Verhaltungsmaßregeln  für  die  Schüler  des  Höheren  Kursus 

Wir  bitten  die  Schüler  des  Höheren  Kursus,  die  wichtigsten  Verhaltungs- 
maßregeln für  die  Spannungsübungen  sich  fest  einzuprägen  und  vor  dem 
jedesmaligen  Üben  sich  ins  Gedächtnis  zurückzurufen.  Zu  diesem  Zweck 
haben  wir  die  wichtigsten  Punkte  zusammengefaßt,  die  ich  in  der  folgen- 
den Zusammenstellung  wiedergebe: 


93 


1.  Behalten  Sie  stets  im  Auge,  daß  unser  Ziel  eine  gleichmäßige,  har- 
monische Ausbildung  des  ganzen  Körpers  bei  Gesundung  der  inneren 
Organe  und  bei  geistiger  Frische  ist,  äußerlich  durch  wohlproportionierte 
Linien  nach  den  Gesetzen  der  Schönheit  charakterisiert,  und  nicht  eine 
übertriebene  knollige  Muskulatur  ist,  wie  sie  meist  mit  irgend  einer 
Schädigung  verbunden  ist,  und  daß  ideale  Körperbildung  eben  gerade 
durch  weises  Maßhalten,  nicht  durch  Gewaltanwenden  erreicht,  und  daß 
das  Ziel  durch  Übertreibungen  gerade  verfehlt  wird. 

2.  Machen  Sie  sich  stets  klar,  daß  ein  Fortschritt  in  der  Muskelbildung 
nicht  in  wenigen  Tagen,  sondern  erst  nach  Monaten  zu  erreichen  ist. 
Üben  Sie  regelmäßig  und  ausdauernd  und  warten  Sie  geduldig  ab. 

3.  Ersetzen  Sie  die  Übungen  mit  Hanteln  erst  allmählich  durch  Übungen 
ohne  Hanteln. 

4.  Nehmen  Sie  sich  ein  für  allemal  fest  vor,  die  Übung  so  auszuführen, 
daß  die  Wirkung  mehr  spielend  leicht  als  erzwungen  erscheint,  und  daß 
nach  dem  Üben  der  Zustand  angenehmer  Kräftigung  oder  einer  wohl- 
tuenden leichten  Ermüdung,  nicht  eine  unangenehme  Erschöpfung  eintritt. 

5.  Vor  den  Übungen,  sowie  mehrmals  zwischendurch  und  als  Abschluß 
ist  tiefes  Atmen  zu  üben. 

6.  Auf  jede  Anspannung  (Kontraktion)  lassen  Sie  prinzipiell  eine  möglichst 
große  Erschlaffung  der  soeben  geübten  Muskeln  folgen. 

7.  Ihren  Willen  sollen  Sie  nicht  gebrauchen,  um  die  Muskulatur  „mit 
aller  Kraft“  zusammenzuziehen,  sondern  um  die  Aufmerksamkeit  und  das 
Interesse  auf  die  Übungen  zu  konzentrieren. 

8.  Bei  etwa  eintretender  Ermüdung  schaffen  Sie  sofort  ein  Gegengewicht, 
und  zwar  je  nach  dem  Kräftezustand,  entweder  durch  Übungen  mit  anderen 
Muskeln,  oder  durch  Atmungs-  und  Haltungsübungen,  oder  durch  Erschlaf- 
fung des  ganzen  Körpers,  verbunden  mit  langsamem  Atmen  usw. 


II.  Zweite  Form  der  Ausführung; 
zugleich  Zweite  Stufe  des  Höheren  Kursus 
Bewegungen  mit  Spannung  größerer  Muskelgruppen 

77  Wenn  wir  bei  einer  Übung  sagen:  „Stellen  Sie  die  Arme  ein“,  so 
soll  das  heißen:  sämtliche  Armmuskeln  spannen,  das  geschieht: 

a)  bei  den  Unterarmmuskeln  durch  Ballen  der  Fäuste, 

b)  bei  den  Oberarmmuskeln  durch  leichtes  Beugen  der  Arme,  wie  Sie  am 
ersten  Übungsbild  zur  ersten  Stufe  des  Höheren  Kursus  (Bild  77),  sowie  am 
Bild  83  bei  der  fünften  Muskelpose  deutlich  sehen.  Durch  dieses  leichte 
Beugen  werden  Beuger  und  Strecker  der  Oberarme  zugleich  fast  gleich- 
mäßig angespannt,  so  daß  sich  Beuger  und  Strecker  durch  Zug  und 
Gegenzug  die  Wage  halten.  Es  sei  an  dieser  Stelle  zum  tieferen  Ver- 
ständnis weiter  betont,  daß  am  Körper  auch  andere  Muskelpartien,  wie 
Beuger  und  Strecker,  gegensinnig  wirken  und  sich  durch  Zug  und  Gegen- 
zug unter  Einfluß  des  Willens  gleichzeitig  anspannen  lassen.  So  wie  wir 
vorhin  sahen,  z.  B.  die  Muskeln  der  Brust  und  die  des  Rückens  gegensinnig. 
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Außerdem  die  Bauchmuskeln  und  die  gegenüberliegenden  unteren  Rücken- 
muskeln. Ferner  die  Hüftmuskeln  der  linken  und  der  rechten  Seite  usw. 

Auf  alle  diese  wenden  wir  Zug  und  Gegenzug  ebenso  an  und  rufen  da- 
durch die  bei  der  Bewegung  gewünschte,  maßvolle  Spannung  hervor. 

Die  Spannung  aber  ist  die  richtige,  wenn  beim  Zug  die  gegensinnige 
Muskelgruppe  nicht  vollständig  ausgeschaltet  ist,  sondern  die  beiden  gegen- 
-sinnig  wirkenden  Muskelgruppen  sich  fast  das  Gegengewicht  halten,  und 
die  eine  nur  soweit  nachgibt,  daß  die  andere  die  Bewegung  gut  und  ohne 
Zwang,  so  recht  zügig,  ausführen  kann. 

Die  für  alle  Phasen  der  Bewegung  gleichmäßig  beizubehaltende  Arm-  77 
-Spannung  sehen  Sie  am  ersten  Übungsbilde  zur  Ersten  Gruppe  des  Höhe- 
ren Kursus  (Bild  77).  Es  führt  Ihnen  die  richtige  Ausführung  der  Arm- 
und  Brustübungen  deutlich  vor  Augen. 

Für  das  Einstellen  der  Beine  gilt  dasselbe  wie  für  die  Einstellung  der  Arme. 

Lesen  und  probieren  Sie  auch,  was  von  der  leichten  Erlernung  der  Muskel- 
kontraktion (Zusammenziehung,  Spannung)  unter  Zuhilfenahme  eines  festen 
i Stützpunktes  bei  den  Rumpfübungen  gesagt  ist  (S.  97  u.  98). 

Lassen  Sie  bei  all  diesen  Übungen  die  geübten  Muskeln  nach  der  Übung 
t einen  Augenblick  ruhen  (erschlaffen). 

Wenn  Sie  hierdurch  das  Prinzip  der  Wirkung  der  Antagonisten  oder  gegen- 
; sinnig  wirkenden  Muskeln  erfaßt  haben,  dann  haben  Sie  damit  zugleich 
einen  ganz  bedeutenden  Vorteil  für  die  Praxis  des  Übens  erlangt.  Sie 
sind  jetzt  imstande,  alle  zügigen  Bewegungen  überhaupt  in  einer  beson- 
ders wirksamen  und  dabei  doch  maßvollen  Art  auszuführen  dadurch,  daß 
Sie  dabei  die  gegensinnigen  Muskeln  (Antagonisten)  bewußt  sanft  an- 
spannen und  sich  gegenseitig  einen  leichten  Widerstand  leisten  lassen. 

:Sie  haben  dadurch  von  allen  zügigen  Bewegungen,  auch  des  Elementar- 
ikursus,  einen  viel  größeren  Nutzen  für  Ihren  Körper,  und  andererseits 
können  Sie  aus  den  zügigen  Übungen  wieder  viel  für  das  Verständnis 
der  Muskelspannungen  gewinnen.  Besonders  wird  Ihnen  jetzt  erst  klar 
werden,  wie  die  Senkungen  des  Kopfes  durch  die  Halsmuskeln  und  des 
Rumpfes  durch  die  Bauch-,  Hüft-  und  Beckenmuskeln  auszuführen  sind, 
nämlich  nicht  passiv  durch  das  bloße  Gewicht  von  Kopf  und  Rumpf, 
sondern  aktiv  durch  ergiebige  Zusammenziehung  der  Muskeln  an  der- 
jenigen Seite,  nach  welcher  hin  die  Bewegung  erfolgt,  unter  mäßigem 
Widerstand  der  nunmehr  passiv  (durch  den  Zug  der  arbeitenden,  sich  zu- 
sammenziehenden Muskeln)  gedehnten  Muskeln  derjenigen  Seite,  von 
welcher  weg  die  Bewegung  geschieht. 


Beschreibung  der  Übungen  der  ersten  Gruppe  des  Höheren  Kursus 

Die  brustwölbenden  Übungen 
als  Führungen  der  ganzen  Arme  im  Schultergelenk 

Allgemeine  Weisung 

Für  das  Verhalten  der  Arme  bei  den  brustwölbenden  Übungen  sowie  bei 
anderen  Übungen  kommen  vier  Formen  in  Betracht. 
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Erste  Form:  Arme  wie  gewöhnlich.  Hat  am  wenigsten  Übungswert. 
Nur  in  den  ersten  Wochen  anzuwenden,  weil  am  leichtesten. 

Zweite  Form:  Arme  ganz  entspannt  (möglichst  erschlafft)  und  nur  rein 
passiv  dem  Muskelzug,  der  vom  Rumpf  aus  erfolgt,  folgend. 

Die  Zusammenziehung,  Spannung  oder  Arbeit  lediglich  in  den  bewegen- 
den Teilen  (Schultern,  Brust  und  obere  Rückenpartie,  Rippenpartie).  Die 
wertvollste  Form  für: 

1.  das  Verständnis, 

2.  für  korrekte  Ausführung, 

3.  für  Beherrschung  der  Muskelfunktionen,  Anspannung  und  Entspannung. 
Die  Arme  bleiben  während  der  ganzen  Übung  gleichmäßig  entspannt. 

Wichtig.  Beachten  Sie,  möglichst  ausgeprägt  den  Gegensatz  zwischen 
den  passiv  geführten,  bewegten  und  entspannten  Armen  und  den  aktiv 
führenden,  bewegenden  Muskeln  am  Rumpfe  darzustellen. 

Dritte  Form:  Mit  eingestellten  Armen.  Entspricht  der  Forderung,  in 
möglichst  kurzer  Zeit  durch  gleichzeitiges  Üben  vieler  Muskelgruppen  den 
ganzen  Körper  möglichst  gründlich  durchzuarbeiten. 

Einstellen  heißt  also  maßvolles  Spannen  der  Arme  in  leichter  Beuge 
mit  Ballen  der  Hände  zur  Faust.  Die  Arme  bleiben  während  der  ganzen 
Übung,  während  des  Ein-  und  Ausatmens,  gleichmäßig  gespannt  (Bild  77, 
untere  Arme,  Bild  76). 

Vierte  Form:  Diese  Form  gehört  der  Schwierigkeit  nach  erst  hinter 
das  Modellieren  der  Muskulatur  (Posen).  Nur  für  solche,  welche  die 
übrigen  Teile  und  Grundsätze  des  Höheren  Kursus  ganz  bemeistert 
haben.  Aus  Gründen  der  Übersichtlichkeit  führe  ich  sie  schon  an  dieser 
Stelle  an.  Ausführung:  Arme  mit  abgestreckten  Händen  in  gerader 
Linie  abstrecken,  möglichst  weit  vom  Schultergelenk  ab,  und  durch- 
drücken, dabei  bis  zu  mäßigem  Grad  steif  und  starr  machen;  unbeweg- 
lich (außer  im  Schultergelenk),  äußerlich  wie  ein  fester  Gegenstand  (wie 
kataleptisch),  als  wolle  man  jedem  Beugen  oder  Durchbiegen  im  Ellbogen- 
gelenk, im  Handgelenk  und  in  den  Fingergelenken  bei  Belastung  oder 
durch  eine  andere  Person  (Versuche!)  Widerstand  entgegensetzen. 

Erste  brustwölbende  Übung 

Ausbreiten  der  Arme  durch  Zusammenziehen  (Spannen)  der  Rücken- 
muskeln zwischen  den  Schultern  sowie  der  Nackenmuskeln 
(Bild  76). 

Zusammenführen  durch  Zusammenziehen  der  Brustmuskeln.  Ver- 
gleichen Sie  Bild  75,  rechte  Körperseite  oder  linke  Bildseite.  Atmen  wie 
im  Elementarkursus.  Nicht  mit  äußerster  Kraft,  sondern  mäßig,  langsam 
und  ruhig  zusammenziehen.  Gilt  für  alle  Übungen.  Nach  dem  Üben  er- 
schlaffen lassen. 

Zweite  brustwölbende  Übung 

Stellen  Sie  die  Arme  in  Ausgangshalte  ein,  wie  die  unteren  Arme  an 
Bild  77  zeigen. 
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Übung: 

a)  Vorhochheben  durch  Zusammenziehen  der  Brust-,  Schulter-  und 
Schulterblattmuskeln. 

b)  Vortiefsenken  durch  Zusammenziehen  der  Brustmuskeln. 

Am  Übungsbild  sehen  Sie  die  richtige  leichte  Armbeuge  beim  Spannen 
durch  alle  Phasen  des  Hebens  und  Senkens,  so  daß  Sie  sich  die  richtige 
Armhalte  in  jeder  Phase  des  Hebens  und  Senkens  leicht  klarmachen 
können.  Gilt  für  alle  brustwölbenden  Übungen. 

Dritte  brustwölbende  Übung  77 

Ausgangsstellung  der  Arme  (eingestellt)  wie  die  unteren  Arme  an  Bild  77. 
Übung,  dargestellt  in  Bild  77: 

a)  Brustwölbendes  Seithochheben  durch  Zusammenziehen  der  Brust-, 
Schulter-  und  oberen  Rückenmuskeln. 

b)  Seittiefsenken  durch  Zusammenziehen  der  Muskeln  des  Rückens 
zwischen  beiden  Schultern,  sowie  der  unterhalb  der  Schultern 
liegenden  Rückenmuskeln,  sowie  der  Muskeln  unterhalb  der 
Achselhöhle. 

Vierte  brustwölbende  Übung 

Ausgangsstellung  der  Arme  (eingestellt)  wie  die  unteren  Arme  an  Bild  77. 
Übung: 

a)  beim  Halbkreis  vor  dem  Körper  werden  der  Reihe  nach  (je  nach  der 

Phase  der  Übung)  zusammengezogen:  die  Brustmuskeln  und 

Schultermuskeln, 

b)  beim  Vollenden  des  Kreises  hinter  der  Rückenebene:  die  Muskeln  des 
oberen  Rückens  und  unter  der  Achselhöhle. 

Bei  der  gegensinnigen  Bewegung: 

a)  beim  Halbkreis  hinter  der  Rückenebene  die  Muskeln  des  oberen 
Rückens  sowie  der  Schultern, 

b)  beim  Vollenden  des  Kreises  vor  dem  Körper  die  Brustmuskeln. 


Die  Rumpfübungen 

Das  Erlernen  der  Zusammenziehung  der  Bauch-,  Hüft-  und  unteren  Rücken- 
muskeln erfordert  eine  erhöhte  Aufmerksamkeit  (Konzentration).  Bei  den 
Rumpfübungen  unterstützen  Sie  die  Konzentration  dadurch,  daß  Sie  die 
Hände  an  die  Hüften  nehmen  und  das  jeweilige  Anschwellen  und  Ab- 
schwellen der  Muskeln  durch  Fühlen  kontrollieren.  Hände  hin  und  her 
gleiten  lassen. 

Es  kann  Ihnen  zur  Erlernung  der  Übungen  auch  dienlich  sein,  wenn  Sie 
mit  Armhalten,  die  in  den  entsprechenden  Übungen  des  Elementarkursus 
angegeben  sind,  die  Hände  oder  den  Kopf  an  eine  Wand  legten  und 
nun  die  Bewegungen  des  Rumpfes  (durch  die  Wand  verhindert)  versuchten. 

Sie  fühlen,  wenn  Sie,  auch  ohne  starke  Beugung  gegen  die  Wand,  mehr- 
mals ganz  kurz  hintereinander  die  Beugung  vermindern  oder  verstärken, 


Unbehaun,  Ideale  Körperbildung 
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dabei  sehr  deutlich,  wie  sich  die  entsprechende  Muskelpartie  zusammen- 
zieht.  Dieses  Hilfsmittel  können  Sie  auch  beim  Erlernen  anderer  Übungen 
in  Anwendung  bringen.  Wenn  Sie  ab  und  zu  durch  Druck  gegen  die 
Wand  unter  entsprechender  Atmung  Dauerspannungen  der  Muskelgruppen 
herbeiführen,  so  schaffen  Sie  sich  dadurch  eine  neue  Art  der  Gym- 
nastik, deren  Wirkungen  diejenigen  unserer  Übungen  ergänzen  können. 
Nach  Bemeisterung  der  Rumpfübungen  können  Sie  später  ab  und  zu  die 
entsprechenden  Armhalten  wie  bei  den  Übungen  der  Zentralen  Gruppe 
anwenden  und  bei  der  Zusammenziehung  der  Rumpfmuskeln  gleichzeitig 
die  Arme  spannen,  wodurch  die  Wirkung  auf  den  ganzen  Körper  er- 
höht wird. 


Erste  Rumpfübung 

Hauptform: 

a)  Rückbeugen  durch  Zusammenziehen  (Spannen)  der  Genick-, 
Nacken-,  oberen  Rückenmuskeln  und  unteren  Rückenmuskeln 
in  der  genannten  Reihenfolge. 

b)  Rumpf  senken  vorwärts  und  Rückenbiegen  durch  Zusammenziehen 
der  Bauchmuskeln,  fortgesetzt  zu  einem  Zusammenziehen  der 
ganzen  Muskulatur  der  Vorderseite  vom  Hals  bis  zu  den  Ober- 
schenkeln. 

Atmen  wie  im  Elementarkursus  bzw.  beliebig. 

Nicht  mit  äußerster  Kraft  anspannen,  sondern  mäßig,  möglichst  langsam 
und  ruhig  zusammenziehen.  Kehlkopf  lockern. 


Ausführung  im  Liegen 

Ist  sehr  einfach,  wenn  Sie  die  Füße  unter  ein  Bett  usw.  stützen,  mit  den 
Händen  die  Bauchmuskulatur  kontrollieren,  sich  langsam  erheben  und 
senken.  Einatmung  vor  der  Bewegung,  Ausatmung  während  der  Bewegung. 

Zweite  Rumpfübung: 

a)  Linksbeugen  durch  Zusammenziehen  der  linken  Hüftmuskulatur, 
sodann  der  ganzen  linken  Muskulatur  des  Rumpfes  von  Ober- 
schenkel bis  Achsel. 

b)  Rechtsbeugen  durch  entsprechende  Zusammenziehung  der  rechten 
Hüftmuskulatur,  dann  der  ganzen  rechten  Rumpfmuskulatur. 

Dritte  Rumpfübung: 

a)  Linksdrehen  durch  Zusammenziehen  der  linken  und  hinteren 
unteren  Rückenseite, 

b)  Rechtsdrehen  durch  Zusammenziehen  der  rechten  und  hinteren 
unteren  Rückenhälfte. 

Diese  allgemeine  Andeutung  wird  zum  Verständnis  genügen. 

Vierte  Rumpfübung: 

Hüftkreisen  wie  im  Elementarkursus.  Kontrolle  der  Spannungen  durch 
die  Hände,  welche  die  Hüften  fassen.  Alle  Muskelgruppen  des  „Muskel- 
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I korsetts“  am  unteren  Teile  des  Rumpfes,  also  der  Bauch-,  Hüft-  und 
Lenden-  und  Gesäßgegend,  werden  abwechselnd  und  der  Reihe 
\ nach  gespannt,  und  zwar  auf  der  verkürzten  Seite,  und  dabei  die 
1 gegenüberliegenden  Muskelgruppen  passiv  gedehnt. 

I Entspannungsatem. 

Die  Halsübungen 

i Bei  den  Halsübungen  werden  die  Hände  nicht  an  den  Kopf  gelegt,  sie 
j können  auf  die  Hüften  gestützt  werden.  Widerstand  leisten  sich  jetzt 
| die  gegensinnigen  Muskeln  gegenseitig.  Oder  leichtes  Anlegen  an  den 
I Hals  zur  Kontrolle. 

: Führen  Sie  mit  derselben  Atmung  dieselben  Bewegungen  aus,  wie  bei 
] den  entsprechenden  Übungen  des  Elementarkursus. 

Erste  Halsübung: 

a)  Rückwärtssenken  des  Kopfes  durch  Zusammenziehen  (Spannen) 
t der  Nackenmuskeln, 

I Lb)  Vorwärtssenken  durch  Zusammenziehen  der  vorderen  Hals- 
j imuskeln. 
j Kehlkopf  lockern. 

Zweite  Halsübung: 

ha)  Kopfsenken  links  seitwärts  durch  Zusammenziehen  der  Muskeln 
i tder  linken  Halsseite, 

lb)  rechts  seitwärts  durch  Zusammenziehen  der  Muskeln  der  rechten 
Halsseite. 

Dritte  Halsübung: 

; ;a)  Linksdrehen  des  Kopfes  durch  Zusammenziehen  der  Muskeln  der 
linken  und  hinteren  Halsseite, 

ib)  Rechtsdrehen  durch  Zusammenziehen  der  Muskeln  der  rechten 
i lund  hinteren  Halsseite. 

: .Atmen  wie  im  Elementarkursus.  Nicht  mit  äußerster  Kraft,  Muskeln  mäßig 
spannen;  möglichst  langsam  und  ruhig  zusammenziehen.  Diese  Hals- 
I iübung  dann  noch  einmal  oder  auch  nur  als  Entspannungsübung  aus- 
i geführt. 

Die  Armübungen 

Erste  und  zweite  Armübung 

.An  Bild  77  wird  die  erste  Armübung  durch  die  oberen,  die  zweite  durch 
die  mittleren  Arme  veranschaulicht. 

a)  Armbeugen  durch  Zusammenziehen  (Spannen)  der  Beugemuskeln 
(Vorderseite  des  Oberarms). 

,b)  Strecken  durch  Zusammenziehen  der  Streckmuskeln  (an  der  Rück- 
seite des  Oberarms). 

.Ausführung  beider  Armübungen  und  Atmen  wie  im  Elementarkursus. 
>Nicht  mit  äußerster  Kraft,  mäßig,  möglichst  langsam  und  ruhig  Zusammen- 
gehen. 

7 * 
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Die  Beinübungen 

Vier  Ausführungsformen  der  Beinführungen,  genau  entsprechend  den 
vier  Ausführungsformen  der  brustwölbenden  Übungen  oder  Armführungen. 
Übertragen  Sie  das  für  die  Arme  Gesagte  auf  die  Beine.  Daher 

Erste  und  zweite  Ausführungsform 

Während  der  ganzen  Übung  bleiben  die  Beine  nur  normal  gespannt,  bzw. 
völlig  entspannt. 

Dritte  Ausführungsform 

78  Mit  eingestellten  Beinen.  Für  die  Beinübungen  gilt  das  von  dem  Ein- 
stellen der  Arme  bei  den  brustwölbenden  Übungen  Gesagte.  „Stellen  Sie 
die  Beine  ein!“  heißt  also:  Bei  leichtem  Beugen  sämtliche  Beinmuskeln 
mäßig  spannen,  wie  das  Übungsbild  78  zeigt.  Während  der  ganzen  Be- 
wegung sind  die  Beine  gleichmäßig  gespannt  (eingestellt). 

Vierte  Form 

Beine  gerade  ausgestreckt,  steif  und  starr,  Füße  abgestreckt;  nur  im 
Hüftgelenk  bewegt. 

Die  vier  Beinübungen  dieser  Gruppe  genau  wie  die  vier  Beinübungen 
der  Zentralen  Gruppe.  Deshalb  sehen  wir  von  einer  Beschreibung  der- 
selben ab.  Atmen  wie  im  Elementarkursus.  Nicht  mit  äußerster  Kraft, 
Muskeln  mäßig  spannen,  langsam  und  ruhig  zusammenziehen. 

Für  die  Beinübungen  merken  Sie  des  leichten  Verständnisses  halber  all- 
gemein: Die  Muskeln,  welche  die  Beinführungen  bewirken,  liegen  (im 
großen  und  ganzen  gesprochen)  nicht  an  den  Beinen,  sondern  am  unteren 
Teile  des  Rumpfes.  Insbesondere  gilt: 

1.  Beim  Rückwärtsbewegen  der  Beine  im  Stehen,  wie  beim  Senken  im 
Liegen  Zusammenziehen  der  Muskeln  der  Rückseite  des  unteren  Rumpfes 
(Gesäß)  und  teilweise  des  Oberschenkels. 

2.  Beim  Vorwärtsbewegen  im  Stehen,  wie  Aufwärtsbewegen  (Heben)  im 
Liegen  Zusammenziehen  der  Bauch-  und  teilweise  Hüftmuskulatur,  sowie 
teilweise  der  oberen  vorderen  Partie  des  Oberschenkels;  kurz,  an  den 
vorderen  unteren  Teilen  des  Rumpfes. 

3.  Bei  einer  Bewegung  der  Beine  nach  außen  (auseinander)  Zusammen- 
ziehen der  Hüftmuskeln. 

4.  Bei  einer  Bewegung  nach  innen  (zusammen)  Zusammenziehen  der 
Muskulatur  der  einander  zugekehrten  Seiten  der  Oberschenkel,  auch  an 
Bauch  und  Gesäß. 

5.  Beim  Kreisen  werden  der  Richtung  des  Kreises  entsprechend  nach- 
einander diese  vorhin  genannten  vier  Hauptmuskelgruppen  zusammen- 
gezogen und  gespannt. 

6.  Wenn  Sie  noch  Bewegungen  im  Fuß-  und  Handgelenk  als  Übungen 
des  dritten  Grades  von  Wichtigkeit  ausführen  wollen,  so  beachten  Sie: 
Es  werden  stets  diejenigen  MusLelgruppen  des  Unterschenkels  oder  Unter- 
armes zusammengezogen,  welche  auf  derjenigen  Seite  liegen,  nach  welcher 
hin  die  Bewegung  erfolgt. 
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Bei  der  Angabe  der  Muskelgruppen,  welche  die  Bewegung  hervorrufen 
und  gespannt  werden,  kommt  es  mir  ganz  und  gar  nicht  auf  eine  voll- 
ständige und  anatomisch  genaue  Aufzählung  im  Sinne  einer  wissen- 
schaftlichen Theorie  an.  Wir  wollen  nur  dem  Übenden  einige  Winke 
geben,  nach  denen  er  bei  eigenem  Ausprobieren  rascher  findet,  wo  die 
bewegenden  Muskeln  liegen  und  welche  Teile  seiner  Muskulatur  er  durch 
Sehen,  durch  Betasten  und  durch  inneres  Gefühl  zu  kontrollieren,  auf 
welche  er  die  Aufmerksamkeit  zu  konzentrieren,  auf  deren  intensives 
Anschwellen  und  Abschwellen  er  hinzuarbeiten  hat. 

Zusatz:  Andere  Übungen,  die  denen  dieser  Gruppe  verwandt  sind: 

Heben  eines  gedachten  Gewichts  usw. 

;In  Seitgrätschstellung  zügiges  Beugen  und  Strecken  der  Knie. 
Zusammendrücken  einer  gedachten  Feder. 

Ringen  mit  einem  eingebildeten  Gegner  usw.  usw. 

Bemerkung:  Falls  diese  Übungen,  namentlich  die  verlangte  Konzen- 
tration, Schwierigkeiten  machen,  und  Sie  keine  wesentlichen  Erfolge 
wahrnehmen,  dann  üben  Sie  lieber  wieder  mit  Hanteln  oder  wenigstens 
abwechselnd  mit  Hanteln. 

b)  Zweite  Gruppe  des  Höheren  Kursus: 

Muskelspannungen  ohne  äußere  Bewegung 

.An-  und  Abschwellenlassen  der  Muskeln  durch  den  bloßen 
Willen  oder  Modellieren  der  Muskulatur.  Muskelposen 

1.  Wir  gehen  jetzt  noch  einen  bedeutenden  Schritt  weiter:  Wir  brauchen, 
um  das  An-  und  Abschwellen  eines  Muskels  zu  bewirken,  bei  schon  er- 
langter einiger  Übung  im  Beherrschen  der  Muskelfunktionen,  die  äußere 
Bewegung  gar  nicht  auszuführen.  Ein  bloßer  Willensakt  genügt,  um  die 
Spannung  oder  Entspannung  hervorzurufen.  Wer  gelernt  hat,  die  Muskel- 
funktionen durch  den  bloßen  Willen  zu  regulieren,  der  kann  die  Muskeln 
im  Zustand  der  Anspannung  mit  der  Deutlichkeit  eines  anatomischen  Prä- 
parates, schön  plastisch  und  reliefartig  hervortreten  lassen,  während  sie 
im  Ruhezustand  ganz  weich  und  glatt  sein  sollen.  Zugleich  das  wirkungs- 
vollste Verfahren  im  Sinne  eines  Ausbildungssystems,  namentlich  wenn 
durch  Konzentration  und  Suggestion  unterstützt. 

2.  Nachdem  unsere  Leser  durch  stufenmäßiges  Eindringen  in  unser  System 
sich  volles  Verständnis  für  das  Wesen  der  Einzelgymnastik  und  durch 
unsere  Anleitung,  wenn  nicht  schon  durch  Turnen  oder  Sport  oder  be- 
ruflich körperliche  Arbeit,  bereits  das  nötige  Muskelmaterial  verschafft 
haben,  werden  sie  jetzt  auch  diese  letzte  Stufe  zu  bemeistern  verstehen. 
Sie  stellt  das  wirksamste  Verfahren  dar,  welches  eine  schöne,  plastisch 
und  reliefartig  hervorstehende  Muskulatur  bildet.  Die  im  folgenden  an- 
gegebenen Übungen  bilden  daher  die  Hauptgruppe  des  Höheren  Kursus. 
Ein  weiterer,  theoretisch  nebensächlicher,  aber  für  die  Praxis  wichtiger 
Vorzug  gerade  dieser  Übungen  ist,  daß  dieselben  auf  Spaziergängen, 
auf  dem  Wege  zum  Beruf,  in  Arbeitspausen  usw.  unter  den  Kleidern, 


ungesehen,  ohne  besonderen  Zeitverlust,  jederzeit  vorgenommen  werden 
können. 

3.  Wir  machen  auch  hier  zum  Überfluß  nochmals  darauf  aufmerksam, 
daß  das  Spannen  nicht  mit  äußerster  Kraft,  sondern  ruhig  und 
mit  Maß  zu  geschehen  hat. 

4.  Das  Anspannen  einer  Muskelgruppe  (resp.  mehrerer  Muskelgruppen) 

bis  zum  plastischen  Hervortreten  und  Verharren  in  diesem  Zustand  nach 
Art  eines  Reliefs  — unter  Anwendung  von  geistiger  Konzentration  durch 
den  bloßen  Willen,  ohne  äußere  Bewegung  nach  erfolgter  Einnahme  der 
geeignetsten  Stellung  (Pose)  — nennen  wir  kurz:  i 

Modellieren, 

weil  die  Muskulatur  dann  aussieht  wie  vom  Bildhauer  modelliert,  wie 
Sie  auch  an  den  Bildern  sehr  schön  sehen. 

Unterstützende  Suggestion:  Die  soeben  eingeatmete  Luft,  oder  (gleich- 
zeitig mit  ihr)  eine  größere  Menge  Blut  und  Kraft  strömt  nach  der  zu 
modellierenden  Muskelgruppe  und  schwellt  und  kräftigt  dieselbe. 

Allgemeine  Regel. 

Vor  jedem  Modellieren  wird  diejenige  Stellung  (Pose)  eingenommen,  bei 
der  das  Modellieren,  das  An-  und  Abschwellenlassen  am  leichtesten  ge- 
lingt. Ich  gebe  für  die  einzelnen  Posen  im  folgenden  diejenigen  Stellungen 
an,  die  nach  unserer  eigenen  Erfahrung  und  Ausprobe  für  jede  ein- 
zelne zu  modellierende  Muskelgruppe  die  günstigste  ist.  Dieselbe  ist 
eine  Mittelstellung  zwischen  der  stärksten  Beugung  und  der  größten 
Streckung.  Dadurch,  daß  Sie  während  der  Spannung  in  der  Mittelstellung 
verharren,  wird  erreicht,  daß  die  Muskelmasse  in  ihrem  Längsverlauf 
anschwillt  und  ästhetisch  sich  heraushebt.  Würden  Sie  zur  stärksten 
Beugestellung  übergehen,  so  bewirkten  Sie  eine  häßliche,  knollige  Form 
des  Muskels,  die  bei  wiederholtem  Üben  eine  bleibende  werden  kann. 

Plan  zum  Erlernen 

Üben  Sie  dies  erst  an  einzelnen  Muskelgruppen  — denjenigen,  die  bei 
den  Übungen  der  vorigen  Stufe  wie  der  Zentralen  Gruppe  sich  zusammen- 
ziehen; zunächst  zu  Ihrem  Verständnis.  Dabei  nehmen  Sie  zuerst  die 
Mittelstellung  ein,  nach  abgeschlossener  Vorbewegung  atmen  Sie  möglichst 
tief  ein,  dann  während  der  Ausatmung  führen  Sie  das  Modellieren  aus. 
Ausgangsübung  (für  das  Verständnis):  Halten  Sie  den  mäßig,  nicht 

bis  zu  einem  rechten  Winkel  gebeugten  Arm  so  vor  sich,  daß  Sie  den 
Oberarm  gut  beobachten  können.  Dann  lassen  Sie,  ohne  die  Stellung 
des  Unterarms  zu  verändern,  den  Beugemuskel  (Bizeps)  am  Oberarm 
(vordere  bzw.  obere  Seite)  mehrmals  langsam  im  Wechsel  anschwellen 
und  abschwellen.  Beobachten  Sie  so  das  „Spiel  der  Muskulatur“. 

Dann  üben  Sie  die  im  folgenden  beschriebenen  Muskelposen,  in  denen 
möglichst  große  und  viele  Muskelpartien  auf  einmal  modelliert  werden. 

Gang  des  Übens 

Für  das  tägliche  Üben  des  Modellierens  der  Muskeln  empfehlen  wir 
folgende  Reihenfolge: 
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1.  „Kontrolle  der  Haltung“. 

2.  Unbeweglichkeit. 

3.  Erschlaffung. 

4.  Atemübung: 

a)  „Nase  frei!“ 

b)  vollständiges  Atmen, 

c)  Verlängerung  der  Atemdauer. 

5.  Probieren  Sie  einen  langsamen  Rhythmus  der  Atemtätigkeit  aus,  der 
bequem  fortzuführen  ist,  und  nehmen  Sie  sich  fest  vor,  diesen  Rhythmus 
automatisch  werden  zu  lassen. 

6.  a)  Einatmen;  während  des  Ausatmens  modellieren;  einatmen  und  Span- 
nung nachlassen;  ausatmen  und  verstärkte  Entspannung  (Erschlaffung). 
Ausatmen  nur  durch  den  Mund,  Einatmen  durch  Nase. 

b)  Nur  nach  schon  erlangter  Fertigkeit  anzuwenden: 

Einatmen;  — ausatmen  und  modellieren;  — einatmen,  nur  etwas  die 
Spannung  nachlassen;  ausatmen  und  die  Spannung  verstärken  (stärker 
als  beim  vorigen  Ausatmen).  Einatmen  und  Spannung  aufheben;  aus- 
atmen und  größtmögliches  Entspannen. 

c)  eventuell  die  Spannung  während  drei  Atemzügen  halten,  beim  dritten 
Ausatmen  am  stärksten  spannen. 

Beschreibung  der  Muskelposen 

Erste  Pose:  Für  Modellieren  der  Brustmuskulatur,  (ln  der  fol-  7g 
genden  Ausführung  zugleich  mit  Modellieren  anderer  Muskelgruppen) 

Beugen  Sie  die  Arme  zum  rechten  Winkel.  Oberarme  wagerecht, 
leicht  nach  vorn  geführt.  Hände  zur  Faust  ballen,  Kopf  links  drehen, 
kontrollieren  Sie  durch  Sehen.  Achten  Sie  stets  auf  gute  Haltung  und 
gute  Atmung  (Bild  79). 

Übung: 

1.  Erst  tief  einatmen  (Muskeln  schlaff). 

2.  Während  des  Ausatmens  modellieren  (spannen)  Sie  (gleichzeitig)  sanft, 
aber  entschieden: 

a)  sämtliche  Muskeln  des  Ober-  und  Unterarmes,  der  Schultern, 

b)  ganz  besonders  die  Brustmuskeln,  darum  Ellenbogen  nach  vorn, 

c)  die  an  der  Brustseite  der  Rippen  gelegenen  Muskeln, 

d)  linke  Halsseite. 

Atem  nie  anhalten. 

Erschlaffen.  Dasselbe  nun  mit  Drehen  des  Kopfes  nach  rechts  und 
Spannen  der  rechten  Halsseite. 

Atmen  Sie  unter  Beibehaltung  der  Armstellung  nochmals  tief  ein  und 
aus  und  achten  Sie  darauf,  daß  alle  vorhin  gespannten  Muskeln  voll- 
ständig erschlafft  sind. 

Gilt  für  alle  Posen. 

Arme  ab. 
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Zweite  Pose:  Modellieren  des  oberen  Teiles 
der  Riickenmusknlatiir  und  des  Nackens 

Haltung  wie  vorhin,  nur  Arme  in  der  Seithalte  nach  hinten,  Kopf  leicht 
rückwärts  gesenkt  (Bild  80). 

Übung: 

1.  Tief  einatmen  (Muskeln  schlaff). 

2.  Während  des  Ausatmens  modellieren  Sie  die  den  in  der  Ersten  Pose 
geübten  Muskeln  entgegengesetzten  Muskelgruppen: 

a)  sämtliche  Armmuskeln,  auch  Schultermuskeln  (Fäuste  geballt), 

b)  die  Rückenmuskeln,  auch  die  langen  Strecker  der  Wirbelsäule,  darum 
Ellenbogen  zurück,  doch  nicht  die  Rückenmuskeln  ineinander  drücken. 
Wie  Sie  an  unserem  Bilde  deutlich  sehen,  folgt  die  Spannung  gleichsam 
aus  den  Muskeln  von  innen  heraus  zur  schönen  plastischen  Modellierung, 
nicht  als  ob  sie  von  außen  her  ineinander  gequetscht  würden, 

c)  die  hinteren  Rippenmuskeln, 

d)  die  Nacken-  (Genick-)  Muskeln. 

Atem  nie  anhalten,  Spannung  sanft. 

3.  Größtmögliche  Erschlaffung  mit  Tiefatmen. 

4.  Arme  ab.  Entspannungsatem. 

5.  Kehlkopf  lockern. 

81  Dritte  Pose:  Modellieren  der  Bauchmuskulatur 

A.  Bild:  Dritte  Pose  (Bild  81). 

Etwas  Vorbeugen,  ein  Bein  leicht  vorstellen  in  schräger  Richtung  und 
ein  wenig  gebeugt;  oder  in  Seitgrätschstellung. 

B.  Übung: 

1.  Erst  tief  einatmen,  Muskeln  schlaff. 

2.  Während  des  Ausatmens  modellieren  Sie  die  Bauchmuskeln;  die  hinter 
dem  Rücken  sich  berührenden  und  aufliegenden  Hände  üben  leichten 
Gegendruck  im  unteren  Rücken.  Gleichzeitig  den  Kopf  vorwärts  senken, 
um  das  Anschwellen  der  Bauchmuskulatur  und  das  entstehende  Relief 
zu  studieren.  Atem  nie  anhalten.  Vergleichen  Sie  die  schön  plastisch 
hervortretenden  Felder  der  geraden  Bauchmuskeln  und  die  „sehnigen 
Inschriften“  als  Grenzen  der  Felder  auf  Bild  81.  Bauch  nicht  einziehen, 
sondern  Muskeln  heraustreten  lassen. 

3.  Größtmögliche  Erschlaffung  mit  Tiefatmen. 

4.  Arme  ab. 

82  Vierte  Pose:  Modellieren  der  unteren  seitlichen  Teile 

des  Rumpfes  (Hüftmuskeln) 

Kleine  Seitgrätsche,  dann  rechtes  Knie  leicht  beugen;  Seitbeugen  links 
nur  andeutungsweise.  Hände  an  den  Hüften  zum  Kontrollieren. 

Übung: 

1.  Erst  tief  einatmen,  Muskeln  schlaff. 

2.  Während  des  Ausatmens  modellieren  Sie  die  Hüftmuskulatur  der  linken 
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Seite  (mit  den  Händen  fühlen),  Kopf  senken  und  beobachten.  Atem  nie 
I anhalten. 

3.  Größtmögliche  Erschlaffung  mit  Tiefatmen. 

; 4.  Arme  ab. 

| Kann  bei  vollständiger  Bemeisterung  später  auch  ohne  kontrollierendes 
| Fühlen  und  Hinsehen  vorgenommen  werden.  Auch  gleichzeitiges  Model- 
lieren der  Hüftmuskeln  beider  Seiten,  in  ungeänderter  Seitgrätschstellung. 

Fünfte  Pose:  Modellieren  der  oberen  seitlichen  Teile  83 

des  Rumpfes. 

(In  Ausführung  b zugleich  Modellieren  der  ganzen  oberen  Körperhälfte) 

I A.  Fünfte  Pose: 

l Haltung,  wie  Bild  83  zeigt.  Studieren  Sie  hier  die  Muskeln,  besonders 
i unterhalb  der  Achselhöhle. 

B.  Übung: 

1.  Erst  tief  einatmen,  Muskeln  schlaff. 

, 2.  Während  des  Ausatmens  modellieren  Sie: 

a)  die  oberen  seitlichen  Teile  des  Rumpfes  — entweder  allein  oder  auch 

b)  gleichzeitig  von  Hals,  Schultern  und  Arme,  Brust  und  Rücken,  Bauch 
i iund  Hüften  (Bild  83).  Atem  nie  anhalten. 

; 3.  Größtmögliche  Erschlaffung  mit  Tiefatmen. 

4.  Arme  ab. 

Haltung  zu  5 a.  Beinstellung  wie  bei  der  vierten  Pose.  Doch  linker 
Oberarm  Seithalte  beim  Modellieren  der  Muskeln  unter  der  linken  Achsel. 
Linke  Hand  kann  fühlen.  Macht  das  Modellieren  Schwierigkeit,  dann 
den  Oberarm  leicht  auf-  und  abwärts,  vor-  und  rückwärts  bewegen. 

Sechste  Pose:  Hygienische  Pose 
a)  zum  Strecken  der  Wirbelsäule  zur  geraden  Haltung  und  04 
b)  zum  Brustwölben  (dabei  Streckseite  der  Arme) 

A.  Sechste  Pose. 

1.  Gerade  Haltung,  den  einen  Arm  zurückstrecken,  wie  Bild  84  zeigt. 

2.  Die  Hand  des  anderen  Armes  faßt  hinter  dem  Rücken  her  den  Unterarm. 

3.  Oder  symmetrisch:  beide  Hände  fassen  sich  hinter  dem  Rücken. 

B.  Übung: 

Diese  Übung  erst  mit  Abstrecken  des  linken,  dann  des  rechten  Armes. 

1.  Tief  einatmen  und  Brust  recht  weit  vorwölben,  Muskeln  schlaff. 

2.  Während  des  Ausatmens  spannen  Sie  den  gestreckten  Arm  und 
strecken  die  ganze  Wirbelsäule  durch  Spannung  der  Rückenmuskeln. 
Zugleich  Gesäßmuskeln  anspannen.  Atem  nie  anhalten. 

3.  Größtmögliche  Erschlaffung  mit  Tiefatmen. 

4.  Arme  ab. 

Diese  Pose  erfolgt  außer  an  dieser  Stelle  noch  einmal  am  Schluß  der 
Posen  als  Übung  zur  Erzielung  guter  Haltung.  Die  hygienische  Wirkung 
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kann  erhöht  werden  durch  Hebung  des  Brustkorbes,  besonders  des  Brust- 
beins mit  stärkerem  Einziehen  der  Bauchmuskulatur. 

Nach  Sitzarbeit  vorzüglich! 

85  Siebente  Pose:  Beinpose  im  Stehen 

Zum  Modellieren  der  Beinmuskulatur 

A.  Siebente  Pose,  Beinpose  (Bild  85). 

Beine  in  kleiner  Seitgrätschstellung,  oder  ein  Bein  etwas  vorgestellt 
(schräg),  Knie  leicht  gebeugt. 

B.  Übung: 

1.  Erst  tief  einatmen,  Muskeln  schlaff. 

2.  Während  des  Ausatmens  modellieren  Sie  die  Muskeln  beider  Beine, 
besonders  Vorderseite  des  Oberschenkels  beobachten. 

3.  Einatmen,  dabei  erheben  Sie  sich  auf  die  Zehen  (Fersen  heben).  Beim 
Ausatmen  modellieren  Sie  besonders  die  Muskeln  des  Unterschenkels 
(Waden).  Bein  gegen  die  Unterlage  aufstemmen. 

4.  Größtmögliche  Erschlaffung  mit  Tiefatmen. 

Anmerkung:  Es  kann  für  den  Anfang  erst  das  linke,  dann  das  rechte 
Bein  modelliert  werden.  Für  Geübte  auch  gleichzeitiges  Modellieren 
beider  Beine. 

Atem  nie  anhalten. 

Achte  Pose:  Beinpose  im  Liegen.  (Hierzu  kein  besonderes  Bild) 

Entspricht  der  zweiten  zusammengesetzten  Beinübung  im  Liegen. 
Übung: 

Legen  Sie  sich  in  Rückenlage  (Teppich),  jetzt  die  Beine  in  Seitgrätsch- 
lage und  gestreckt  vom  Boden  heben.  Beine  dabei  nach  außen  ge- 
dreht, daß  die  Fußspitzen  möglichst  nach  außen  zeigen. 

1.  Erst  tief  einatmen. 

2.  Während  des  Ausatmens  modellieren  Sie  sämtliche  Muskeln  beider 
Beine.  Fortgeschrittene  können  dabei  unter  Abstrecken  der  Füße  die 
Beine  gerade  ausstrecken,  kräftig  durch  drücken,  für  einen  Augenblick 
steif  und  in  allen  drei  Gelenken  fest  und  unbeweglich  machen. 

3.  Senken  und  größtmögliche  Erschlaffung  beider  Beine  mit  fortgesetztem 
Tiefatmen  im  Liegen.  Atem  nie  anhalten.  Entspannen. 

86  Neunte  Pose:  Modellieren  der  Gesamtmuskulatur 

A.  Neunte  Pose. 

Stellung:  Arm-  und  Kopfhaltung,  wie  Bild  86  zeigt.  Gerade  Haltung, 
Beine  leicht  gebeugt. 

B.  Übung: 

1.  Tief  einatmen,  Muskeln  schlaff. 

2.  Während  des  Ausatmens  modellieren  Sie  sämtliche  Muskeln  des  ganzen 
Körpers.  Atem  nie  anhalten. 
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3.  Größtmögliche  Erschlaffung  des  ganzen  Körpers  im  Stehen  mit  Tief- 
atmen. 

4.  Arme  ab. 

Die  Übung  ist  eine  zusammenfassende  Wiederholung  aller  anderen  Muskel- 
posen. 

Auch  auszuführen  mit  Heben  einer  Ferse,  oder  mit  Haltung  der  Arme 
wie  in  der  sechsten  (hygienischen)  Pose. 

Auch  mit  Beinstellung  wie  in  der  Beinpose  im  Stehen  (siebente  Pose). 


Rationelle  Reihenfolge  der  Posen 

Die  sechste  („hygienische“)  und  die  dritte  Pose  (für  die  Bauchmuskulatur) 
führen  wir  zu  Beginn  und  noch  einmal  als  Abschluß  des  Pensums  aus. 
Im  übrigen  ist  die  Reihenfolge  beliebig. 

Zweiter  Schwierigkeitsgrad  der  Posen 

1.  Beim  zweiten  Schwierigkeitsgrad  lassen  Sie  die  Muskeln  bei  der  Ein- 
atmung nicht  erschlaffen,  sondern  spannen  dieselben  zwar  nicht  in  dem 
Maße,  wie  bei  der  Ausatmung,  aber  immerhin  merklich  an. 

2.  Modellieren  Sie  die  Muskeln,  während  Sie 

a)  zwei, 

b)  später  drei,  vier,  fünf  usw.  Atemzüge  machen. 

Erst  dann  folgt  die  größtmögliche  Erschlaffung  mit  Tiefatmen.  Beliebig 
zu  steigern. 

Dritter  Schwierigkeitsgrad  des  Modellierens 

Der  Übung  halber  können  Sie  Muskelgruppen  der  linken  Körperhälfte 
modellieren,  während  Sie  die  entsprechenden  Gruppen  der  rechten  Seite 
in  maximale  Erschlaffung  versetzen  und  dann  umgekehrt. 

Vierter  Schwierigkeitsgrad  des  Modellierens 

Der  Übung  halber  modellieren  Sie  ab  und  zu  kleinste  Muskelgruppen 
und  einzelne  Muskeln. 

Bemerkung:  Sie  gelangen  so  zu  einer  Kontrolle  isolierter  Muskel- 
gruppen und  machen  die  einzelnen  Muskelgruppen  in  höherem  Maße 
unabhängig  von  einander  als  bisher.  Diese  Fähigkeiten  sind  durchaus 
nicht  von  geringem  Wert. 

Je  mehr  Sie  gelernt  und  sich  daran  gewöhnt  haben,  einzelne  begrenzte 
Teile  der  Muskulatur  zu  gebrauchen,  ohne  daß  dabei  die  Tätigkeit  ohne 
oder  gar  gegen  Ihren  Willen  auf  andere  Teile  übergreift,  dann  vermeiden 
Sie  einen  unnützen  Kraftverlust  und  können  länger  dauernde  und  schwie- 
rigere Leistungen  ausführen.  Die  Ausführung  wird  auch  genauer  und 
eleganter.  Viele  Turner  haben  Schwierigkeit,  besonders  Anfänger,  bei 
einer  Übung  überflüssige  und  ungewollte  Mitbewegungen  auszuschließen, 
z.  B.  bei  Hangeln  im  Streckhang  an  der  Leiter  oder  am  Reck  das  Schaukeln 
der  Beine  zu  unterlassen.  Wenn  Sie,  geehrter  Leser,  unsere  Weisungen 
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befolgen,  werden  beim  Turnen  auch  in  dieser  Richtung  Erfolge  sich  bald 
einstellen.  Solange  Sie  ungewollte  Mitbewegungen  nicht  unterdrücken 
können,  sieht  Ihre  Übung  ungeschickt  und  schwerfällig  aus;  man  bekommt 
den  Eindruck,  daß  Sie  derselben  nicht  gewachsen  sind,  daß  Sie  weder 
die  Übung  noch  Ihre  Glieder  in  der  Gewalt  haben.  Wenn  Sie  aber  jede 
ungewollte  Mitbewegung,  auch  das  geringste  überflüssige  Zucken  völlig 
vermeiden,  so  gewinnt  der  Zuschauer  den  Eindruck,  Sie  sind  vollständig 
Herr  über  Ihre  Glieder,  Sie  sind  der  Übung  mehr  als  gewachsen,  Sie 
bewältigen  dieselbe  mit  spielender  Leichtigkeit,  mühelos.  Die  mühelose 
Beherrschung,  scheinbar  spielende  Ausführung  verleiht  der  Übung  einen 
anmutigen,  eleganten  und  graziösen  Charakter  (geben  Sie  sich  die  Sug- 
gestion: Mit  spielender  Leichtigkeit). 

Ihre  Leistungsfähigkeit  wird  auf  körperlichem  und  geistigem  Gebiet  in 
gleicher  Weise  zunehmen,  das  Gefühl  einer  aufgespeicherten  Reservekraft 
wird  sich  einstellen,  weil  Sie  die  Kraftvergeudung  durch  ungewollte  Mit- 
bewegungen und  durch  übermäßige  Muskelanspannung  jetzt  vermeiden 
gelernt  haben.  Ihr  Gesamtbefinden  und  allgemeiner  Gesundheitszustand 
wird  bald  eine  merkliche  Steigerung  erfahren;  Ihr  Urteil  wird  klarer,  Ihr 
Gedächtnis  schärfer,  Ihr  Geist  frischer  und  Ihr  Wille  wird  stärker  werden. 

Sie  können  auf  diesem  Wege  ohne  besondere  Mühe  ganz  von  selbst 
auch  eine  größere  Herrschaft  über  Ihre  Gesichtszüge,  über  Ihr  Mienen- 
spiel und  Ihre  Gesten  erlangen.  Denn  ungewollte  Bewegungen  der  Ge- 
sichtsmuskeln usw.  sind  meist  eine  Folge  nervöser  Reizbarkeit  (Erschöpfung). 
Sie  schwinden  bei  zunehmender  Nerven-  und  Willenskraft  bis  zu  einem 
gewissen  Grade  sogar  von  selbst.  Ihr  ganzes  Wesen  und  Auftreten  wird 
eine  größere  Selbstbeherrschung,  Bestimmtheit  und  Sicherheit  aufweisen; 
Ihre  ganze  Erscheinung  wird  eine  imponierende  Ruhe,  Festigkeit  und  Ent- 
schlossenheit zur  Schau  tragen. 

Jedesmal,  wenn  Sie  die  Muskelposen  durchgeübt  haben,  wählen  Sie  eine 
möglichst  kleine  Partie  der  Muskulatur  aus  und  richten  Sie  Ihre  ganze 
Aufmerksamkeit  und  Ihr  volles  Interesse  darauf,  diese  unabhängig  von 
der  übrigen  Muskulatur  zu  modellieren.  Wählen  Sie  jedesmal  eine  andere 
kleine  Gruppe  für  diese  Übung  aus.  Hierdurch  wächst  Ihre  Herrschaft 
über  Ihren  Muskelapparat,  und  indirekt  überhaupt  die  Stärke  Ihres 
Willens  und  die  Beherrschung  von  Körper  und  Geist  durch  den  Willen. 

Wenn  Sie  auch  dies  erreicht  haben,  dann  arbeiten  Sie  darauf  hin,  daß 
die  zwischen  Willensakt  (Entschluß  oder  Impuls)  und  Verwirklichung 
liegende  Zeitdauer  eine  möglichst  geringe  ist,  daß  die  jeweilig  gestellte 
Aufgabe,  bestehend  in  Anspannung  und  Entspannung  einer  bestimmten 
Muskelpartie,  möglichst  rasch  und  doch  leicht,  mühelos  und  un- 
gezwungen, nicht  gewaltsam  sich  vollzieht. 
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ZWEITES  BUCH 


Zur  Methodik 

der  Neuen  Deutschen  Gymnastik 

oder 

Wie  man  lernt,  übt  und  fortschreitet 


Erster  Abschnitt:  Das  Erlernen  und  Einprägen 


a)  Wie  studiert  man  eine  einzelne  Übung  ein? 

1.  Betrachten  Sie  zuerst  längere  Zeit  eingehend  das  Bild  und  suchen 
. Sie  die  Übung  lediglich  und  allein  aus  der  Darstellung  zu  erfassen. 

2.  Lesen  Sie  sodann  aufmerksam,  wenn  nötig  wiederholt,  die  zu  dem 
Bilde  gehörende  Beschreibung  der  Übung. 

3.  Vergleichen  Sie  bei  dem  Worte  „Kontrollbild“  die  auf  dem  Kontroll- 
bilde  bezeichnete  Armhaltung  mit  der  des  Übungsbildes.  Sie  ersehen 
daran,  wie  die  Arme  hinter  die  Rückenebene  geführt  werden.  (Brust- 
wölbende Armhalten.) 

4.  Bei  jeder  Übung  machen  Sie  sich  den  Übungszweck  oder  Übungswert 
klar,  damit  Sie  denselben  möglichst  vollkommen  erreichen.  Machen  Sie 
sich  klar: 

a)  welche  Körperteile  geübt  werden, 
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b)  welche  Muskelgruppen  die  Bewegung  bewirken, 

c)  auf  welche  inneren  Organe  die  Übung  wirkt  (diese  drei  Gesichts- 
punkte nur  in  allgemeinen  Umrissen), 

d)  was  sich  daraus  für  die  wirksamste  und  beste  Ausführung  ergibt. 

5.  Haben  Sie  sich  dies  alles  genau  eingeprägt,  so  führen  Sie  die  Übung 
bei  nacktem  Körper  vor  dem  Spiegel  aus. 

a)  Sehen  Sie  sich  dabei  genau  die  Arbeit  und  das  Verhalten  der 
Muskeln  an. 

b)  Fühlen  Sie  mit  den  Händen,  wie  sich  die  Muskeln  zusammenziehen 
bzw.  dehnen. 

c)  Sehen  und  fühlen  Sie  auch,  welche  Muskeln  die  Arbeit  leisten. 
Werfen  Sie  zwischendurch,  wenn  nötig,  immer  wieder  einen  Blick  auf 
die  Bilder  und  auf  die  Beschreibung  der  Übung. 

6.  Wenn  Sie  sich  auf  diese  Weise  im  Laufe  der  Zeit  ein  genaues  Bild 
von  einer  Übung  angeeignet  haben,  beobachten  Sie  auch  nunmehr  die 
Mitarbeit  solcher  Körperteile,  die  nicht  unmittelbar  geübt  werden. 

7.  Auf  diese  Weise  erlangen  Sie: 

a)  eingehendes  Verständnis  für  die  Übung  und  das  Wesen  der  Einzel- 
gymnastik, 

b)  dringen  in  das  Wesen  der  Anatomie  des  lebenden  Körpers  ein, 

c)  erleichtern  sich  das  Erfassen  und  Behalten  der  Übung  und  sichern 
sich  eine  richtige  Ausführung  derselben, 

d)  machen  sich  die  Übungen  interessant,  lieb  und  wert,  und  gelangen 
zum  vollen  Erfolg. 

8.  Erweitern  Sie  die  Kenntnis  des  an  sich  selbst  Beobachteten: 

a)  durch  Beobachten  am  nackten  Menschenkörper  im  Luftbad,  Schwimm- 
bad usw., 

b)  am  Körper  der  Tiere.  Sie  werden  auf  diese  Weise  viel  Freude  an  der 
Schönheit  der  Bewegung  haben. 

9.  Gehen  Sie  grundsätzlich  nicht  eher  weiter,  als  bis  Sie  die  Übung  voll- 
ständig, sowohl  rein  mechanisch  beherrschen  als  auch  deren  inneres 
Wesen  nach  der  von  uns  gegebenen  Anleitung  erfaßt  haben. 

10.  Die  Wiederholung  ist  die  Mutter  des  Studiums. 

Lesen,  beobachten  und  kontrollieren,  kurz  studieren  Sie  immer  und 
immer  wieder  im  Buch,  das  für  Sie  geschrieben  ist,  an  sich  und  an 
andern. 

11.  Verfahren  Sie  ruhig,  aber  stetig,  ohne  Ungeduld,  ohne  Gewalt- 
anwenden,  ohne  Übereilung.  Tun  Sie  beharrlich  ihre  Pflicht  — geduldig 
abwartend,  bis  der  Erfolg  kommt.  Die  langsam  reifenden  Früchte  sind 
die  besten. 

12.  Empfehlenswert  ist  auch,  daß  nach  Möglichkeit  zwei  Personen  zu- 
sammen üben.  Dabei  sollte  abwechselnd  der  eine  Beteiligte  die  Übung 
ausführen  und  der  andere  die  Ausführung  beobachten  (zum  eigenen 
Studium)  und  prüfen  (zum  Zwecke  der  Verbesserung  des  anderen);  dabei 
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:j  durch  Befühlen  sich  von  der  Spannung  oder  Entspannung  der  Muskeln 
d überzeugen.  Besonders  zu  achten  ist  dabei  auf  die  „Anforderungen  an 
: .gute  Haltung“  und  auf  die  Ergiebigkeit  des  Atmens,  gegebenenfalls  zu 
mahnen:  „Gleichmäßig  weiteratmen!“  oder  ähnlich.  Auch  empfiehlt 
1 -sich,  bei  den  Kopfbewegungen  die  Schultern  des  Übenden  von  der  Rück- 
-seite  aus  fest  zu  fassen  und  einander  zu  nähern,  um  ein  Ausweichen 
I ides  übrigen  Körpers  oder  ein  Teilnehmen  desselben  an  der  Bewegung 
1 ;zu  verhindern.  Bei  Armführungen  ist  vorteilhaft,  die  Oberarme  des 
; Übenden  von  hinten  zu  erfassen  und  recht  weit  rückwärts  zu  ziehen, 
1 um  die  brustwölbende  Wirkung  zu  unterstützen.  Bei  Beinheben  ist 
i empfehlenswert,  nach  ausgeführtem  langsamen  Heben  durch  die  Unter- 
j Stützung  den  Winkel  zu  vergrößern. 


b)  Zur  Einprägung:  Die  anatomische  und  die  rationelle 
Anordnung  der  Übungen  innerhalb  einer  Gruppe 

I Zur  leichteren  Einprägung  der  Übungen  beachten  Sie  folgendes: 

1.  Die  Auswahl  der  Übungen  ist  nach  dem  denkbar  einfachsten  Prinzip 
i getroffen,  nämlich  dem  der  anatomischen  Reihenfolge.  Dieses  Prinzip 
: tritt  am  deutlichsten  hervor  in  unserer  „Zentralen  Gruppe“.  Sie  zer- 
! fallen  in: 

a)  Übungen  für  die  Halsmuskulatur  (Bewegungen  des  Kopfes), 

b)  in  Übungen  der  Brust-  und  oberen  Rückenmuskeln  und  Schulter- 
muskeln, zugleich  zur  Ausdehnung  des  Brustkastens,  als  Armführungen 
oder  Bewegungen  der  ganzen  Arme  gegen  den  Rumpf  (im  Oberarm- 
gelenk) — unsere  „brustwölbenden  Übungen“  im  engeren  Sinne, 

c)  für  Bauch-,  Hüft-  und  untere  Rückenmuskeln,  zugleich  zur  Beförde- 
rung der  Verdauung  (unsere  „Rumpf Übungen“), 

d)  für  die  Muskulatur  des  Oberarms  durch  Armbeugen  und  Abstrecken 
des  Unterarms  (im  Ellbogengelenk), 

e)  für  die  Muskulatur  des  Unterarms  (durch  Bewegungen  im  Hand- 
gelenk), 

f)  für  die  Muskulatur  der  Beckengegend,  durch  Beinführungen  oder  Be- 
wegungen des  ganzen  Beines  gegen  den  Rumpf  (im  Hüftgelenk), 

g)  für  die  Muskulatur  des  Oberschenkels,  durch  Anbeugen  und  Abstrecken 
des  Unterschenkels  (im  Kniegelenk), 

h)  für  die  Muskulatur  des  Unterschenkels,  durch  Bewegungen  im  Fuß- 
gelenk. 

Wenn  Sie  diese  anatomische  Reihenfolge  der  Muskelgruppen  oder  der 
größeren  Gelenke  im  Auge  behalten  und  für  jede  derselben  die  ein- 
fachsten und  dabei  den  wichtigsten  Bewegungsmöglichkeiten  entsprechen- 
den natürlichen  Übungen  auf  suchen  und  zusammenstellen,  so  gelangen 
Sie  ganz  von  selbst  zu  dem  gleichen  oder  doch  einem  ähnlichen  Re- 
sultat wie  dem  unsrigen.  Behalten  Sie  also  für  die  Erleichterung  Ihres 
Gedächtnisses  zunächst  das  anatomische  Prinzip  im  Auge. 
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Für  die  Anordnung  im  täglichen  Pensum  haben  wir  allerdings  eine 
rationellere  Reihenfolge  gewählt,  die  Sie  ebenfalls  leicht  behalten  können, 
sobald  sie  die  Gründe  dafür  sich  einmal  klar  gemacht  haben.  Wir  be- 
ginnen mit  den  brustwölbenden  Übungen  und  den  Rumpfübungen.  Sie 
sind  mehr  als  die  anderen  „hygienische  Übungen“,  weil  sie  gleich- 
zeitig für  die  Erzielung  einer  guten  Haltung,  für  die  Ausbildung  der 
inneren  Organe,  für  die  Anregung  der  Atmung  und  Verdauung  von  aller- 
größtem Wert  sind.  Sie  haben  daher  den  „ersten  Grad  von  Wichtig- 
keit“. Wir  nennen  sie  auch  „Ausgleichende  Übungen“,  weil  sie  den 
Schädigungen  durch  die  sitzende  Lebensweise  usw.  entgegenwirken. 
Beine  und  noch  mehr  die  Arme  werden  bei  diesen  Übungen  schon  mit- 
geübt; auch  aus  diesem  Grunde  kommen  spezielle  Übungen  für  die  Glied- 
maßen erst  an  zweiter  Stelle.  Ihnen  schließen  sich  die  Halsübungen  an. 
Arm-,  Bein-  und  Halsübungen  sind  „Übungen  des  zweiten  Grades  von 
Wichtigkeit“.  An  dritter  Stelle  kommen  noch  Übungen  für  Bewegungen 
im  Handgelenk  und  im  Fußgelenk.  Bei  Abkürzung  des  ganzen  Pensums, 
etwa  bei  Zeitmangel  oder  bei  frühzeitiger  Ermüdung,  können  diese  am 
ersten  wegfallen,  schon  weil  die  Muskeln  der  Unterarme  und  der  Unter- 
schenkel durch  die  Übungen  des  zweiten,  teilweise  auch  des  ersten 
Grades  bereits  in  Tätigkeit  getreten  sind.  Sie  sind  Übungen  des  dritten 
Grades  von  Wichtigkeit.  Wir  können  auf  deren  Ausführung  zu- 
gunsten der  wichtigeren  auch  verzichten;  ich  habe  im  Interesse  der 
Einfachheit  dieselben  mehr  andeutungsweise  beschrieben.  Die  ganze 
Hauptgruppe  ist  also  leicht  im  Gedächtnis  zu  behalten,  wenn  Sie  die 
beiden  Prinzipien,  das  der  anatomischen  Reihenfolge  und  das  nach 
Graden  verschiedener  Wichtigkeit  im  Auge  behalten. 

2.  Die  Bewegungen  je  eines  Körperteiles  können  Sie  sich  nach  dem 
Prinzip  der  Grundrichtungen  im  Raume  klarmachen.  Zum  Beispiel  die 
Armführungen  oder  brustwölbenden  Übungen:  erstens  vorwärts  aufwärts 
und  zurück,  zweitens  seitwärts  heben  und  senken,  drittens  aus  Vor- 
halte in  Seithalte  führen  — also  in  den  drei  aufeinander  senkrechten 
Ebenen;  dazu  das  Armkreisen  als  Zusammenfassung  dieser  drei  einzelnen 
Richtungen.  Anderes  Beispiel,  für  Halsübungen  und  Rumpfübungen:  Beugen 
oder  Senken  a)  rückwärts  und  vorwärts,  b)  seitwärts.  Dann  c)  Drehen 
nach  links  und  rechts.  Also  nach  dem  Prinzip  der  Grundrichtungen. 

3.  Wenn  Sie  erst  die  Übungen  der  Hauptgruppe  gut  überschauen,  dann 
wird  Ihnen  die  Reihenfolge  der  Übungen  auch  innerhalb  der  anderen 
Gruppen  keine  Schwierigkeiten  machen. 

Die  Übungen  innerhalb  der  einzelnen  Gruppen  entsprechen  einander. 
Jede  Abweichung  von  dieser  Regel  ist  durch  eine  besondere  Absicht 
bedingt,  die  entweder  direkt  angegeben  oder  leicht  einzusehen  ist. 

Behalten  Sie  nur  die  beiden  Prinzipien  der  anatomischen  und  der  ratio- 
nellen Reihenfolge  stets  fest  im  Auge  und  beachten  Sie  ferner,  daß  die 
Übungen  je  einer  folgenden  Gruppe  durch  ein  einfaches  logisches  Prinzip 
aus  denen  der  „Zentralen  Gruppe“,  teilweise  auch  aus  denen  der  un- 
mittelbar vorhergehenden  Gruppe  in  einfachster  Art  sich  ergeben.  Der 
vollständige  Aufbau  des  ganzen  Systems  wird  Ihnen  dann  so  einfach 
und  natürlich  erscheinen,  wie  das  Ei  des  Kolumbus. 
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Die  Art  der  Ausführung  jeder  einzelnen  Übung  folgt  a)  dem  Prinzip 
der  größten  Ergiebigkeit,  d.  h.  Fortführung  einer  Bewegung  bis  zu 
dem  größten  Winkel  und  bis  zu  der  äußersten  Stellung,  welche  von 
einem  Gelenk  zugelassen  wird,  b)  dem  Prinzip  des  höchsten  physio- 
logischen Effekts.  Sie  ist  so  berechnet,  daß  sie  sowohl  die  betref- 
fende Muskelgruppe  in  der  wirksamsten  Weise  kräftigt,  als  auch  für  die 
Erzielung  einer  guten  Haltung  (besonders  für  Wölbung  des  Brustkastens) 
und  für  freie  und  tiefe  Atmung  am  wirksamsten  ist,  besonders  durch 
die  Armhalten  und  Armführungen  hinter  dem  Körper.  Ein  Ausprobieren 
kann  Sie  davon  leicht  überzeugen,  und  was  Sie  an  sich  selbst  durch 
Beobachten  und  Ausprobieren  festgestellt  haben,  wird  sich  Ihnen  spielend 
und  dabei  dauernd,  ganz  ohne  mühevolle  Gedächtnisarbeit  einprägen. 

c)  Wie  man  eine  ganze  Gruppe  erlernt  und  durchübt 

Wir  gehen  bei  der  Einübung  nach  der  rationellen  Reihenfolge  vor 
und  behalten  diese  Reihenfolge  auch  bei  den  täglichen  Lektionen  bei. 

In  der  rationellen  Reihenfolge  beginnen  wir  mit  den  brustwölbenden 
Übungen.  Ihnen  folgen  die  Rumpf  Übungen,  diesen  die  Arm-  und  Hals- 
übungen, zuletzt  die  Beinübungen. 

: Statt  die  Rumpfübungen  nach  den  brustwölbenden  Übungen  vorzunehmen, 
ist  folgende  Reihenfolge  empfehlenswert: 

1.  Erste  brustwölbende  Übung, 

2.  Erste  Rumpfübung, 

3.  Zweite  brustwölbende  Übung, 

4.  Zweite  Rumpfübung, 

5.  Dritte  brustwölbende  Übung,  usw. 

Ebenso  kann  zwischen  Arm-  und  Halsübungen  abgewechselt 
werden,  auch  zwischen  Hals-  und  Armübungen  einerseits  und 
Beinübungen  andererseits,  wenn  nicht  die  Fußhanteln  dies 
ausschließen. 

Es  liegt  nicht  in  unserem  Sinne,  von  den  Beinübungen  in  jeder  Lektion 
alle  durchzunehmen;  es  genügt,  wenn  wir  abwechselnd  an  einem  Tage 
die  Beinübungen  im  Stehen,  am  anderen  die  Übungen  mit  je  einem 
Beine  links  und  rechts  im  Wechsel  im  Liegen  und  am  dritten  Tage  die 
Übungen  im  Liegen  für  beide  Beine  gleichzeitig  vornehmen.  Zeitweise 
ergänzen  oder  ersetzen  durch  schwierigere  Formen  des  Studienganges. 

Bei  der  Einübung  machen  Sie  sich  zum  Grundsatz,  nicht  eher  weiterzu- 
gehen, als  bis  Sie  die  vorhergehende  Übung  bis  zur  Sicherheit  beherrschen. 
Tritt  eine  neue  Übung  hinzu,  so  werden  die  bereits  erlernten,  vorher 
oder  nachher,  wiederholt.  Wenn  wir  für  eine  Woche  zwei  Übungen  zum 
Erlernen  ansetzen,  so  genügt  das  vollauf,  dem  Gesetz  des  allmäh- 
lichen Fortschreitens  entsprechend.  Für  jede  Übung  setzen  Sie  eine 
bestimmte  Zahl  fest.  Wir  machen  sie  etwa  dreimal.1  Erst  wenn  wir 


1 Vgl.  Uber  das  rechte  Maß  beim  Üben. 
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eine  ganze  Gruppe  so  allmählich  erlernt  haben,  können  wir  ungefähr 
in  je  einer  Woche  oder  einer  halben  Woche  die  Anzahl  der  Bewegungen 
um  eine  steigern  bis  zu  dem  Maße,  welches  eine  günstige  Wirkung  auf 
unser  Wohlbefinden  hat.  Hat  man  es  so  weit  gebracht,  daß  man  im 
Laufe  der  Zeit  jede  Übung  etwa  zehnmal  gut  ohne  Schwierigkeit  be- 
meistert,  so  ist  das  schon  eine  gute  Leistung.  Handeln  wir  im  Steigern 
stets  nach  dem  Grundsatz,  nichts  erzwingen  wollen.  Nach  jeder  Übung 
ist  eine  kurze  Pause  zu  machen,  die  entweder  durch  Tief  atmen  oder 
durch  Ausruhen  ausgefüllt  werden  kann. 

Wenn  Sie  die  Zentrale  Gruppe  als  Hantelübungen  beherrschen,  gehen 
Sie  zu  den  Streckübungen  über.  Beachten  Sie  stets  die  angegebene 
Verwandtschaft  der  Übungen  untereinander  und  studieren  Sie  vorher 
jedesmal  wieder  die  Grundübung,  also  die  entsprechende  Übung  der 
Zentralen  Gruppe,  bis  Ihnen  der  Zusammenhang  geläufig  ist.  Legen  Sie 
das  Buch  stets  vor  sich  hin,  auch  dann,  wenn  die  Übungen  sich  Ihrem 
Gedächtnis  eingeprägt  haben. 

Wenn  Sie  an  das  Einüben  einer  neuen  Stufe  herantreten,  nehmen  Sie 
mindestens  an  einem  oder  an  zwei  Tagen  der  Woche  je  eine  der  schon 
erlernten  Gruppen  allein  vor,  einesteils  um  in  der  Übung  zu  bleiben, 
dann  aber  auch,  weil  sich  alle  Übungen  zusammen  in  ihrer  Wirkung 
ergänzen.  Haben  Sie  nun  im  Laufe  der  Zeit  alle  Gruppen  erlernt,  so 
lassen  Sie  später  keine  Gruppe  ganz  aus,  sondern  nehmen  Sie  an  einem 
Tage  die  Hantelübungen  durch,  am  anderen  die  Streckübungen,  am 
dritten  die  erste  Stufe  des  Höheren  Kursus,  am  vierten  die  Muskelposen, 
stets  eingedenk,  daß  jede  dieser  Gruppen  eine  besondere  Wirkung  aus- 
übt, alle  zusammen  aber  in  ihrer  Wirkung  auf  den  Körper  sich  unter- 
stützen und  ergänzen. 

Es  empfiehlt  sich  auch,  die  Übungen  zweier  Gruppen  so  miteinander  zu 
verbinden,  daß  z.  B.  je  eine  Streckübung  nach  einer  Übung  aus  einer 
anderen  Gruppe  eingeschoben  wird.  So  können  Sie  auch  je  eine  Hantel- 
übung auf  jede  Übung  der  ersten  Stufe  des  Höheren  Kursus  oder  auf 
eine  Pose  folgen  lassen.  Wiederholen  Sie  auch  immer  die  reinen  Hal- 
tungsübungen und  reinen  Atemübungen,  auch  das  Sichdehnen  und  das 
Entspannungsatmen  wie  die  allgemeine  Entspannung  — Übungen,  die 
sich  gut  innerhalb  eines  täglichen  Pensums  einschieben  lassen. 

Für  Anhänger  anderer  Systeme 

Wer  bisher  nach  einem  anderen  System  geübt  hat,  kann  folgender- 
maßen verfahren,  damit  keine  Unterbrechung  im  Üben  und  keine 
Schwierigkeit  im  Neulernen  stattfindet:  Man  verwende  die  Hälfte  der 
Übungszeit  auf  die  geläufigen  Übungen  des  bisher  angewendeten  Systems 
und  benutze  die  zweite  Hälfte  der  verfügbaren  Zeit,  um  einige  Übungen 
unseres  Systems  sich  anzueignen. 

d)  Wie  man  das  ganze  System  erlernt  und  durchübt 

Dadurch  erst,  daß  Sie  die  Übungen  der  einzelnen  Gruppen  nacheinander 
wiederholen  und  miteinander  vergleichen,  wird  Ihnen  der  Zusammenhang 
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so  recht  • klar,  und  werden  Sie  eine  größere  Übersicht  über  das  ganze 
System  bekommen,  ln  dem  Maße  aber,  als  Sie  in  seinen  Aufbau  ein- 
dringen,  werden  Ihnen  auch  die  Grundsätze  der  Neuen  Deutschen  Gymnastik 
klarer,  und  Sie  werden  manchen  Fingerzeig  entnehmen  können,  der  Ihnen 
auch  für  andere  Zwecke  und  unter  anderen  Verhältnissen,  besonders  für 
Turnen  und  Sport,  nützlich  sein  wird.  Je  mehr  Sie  das  ganze  System  als 
ein  wohlgegliedertes  Ganze  verstehen,  je  mehr  Sie  seinen  inneren  Zu- 
sammenhang erkennen,  um  so  leichter  werden  Sie  die  einzelnen  Übungen 
Ihrem  Gedächtnis  einprägen  und  um  so  länger  werden  Sie  den  ganzen 
Aufbau  ohne  die  geringste  Mühe  im  Gedächtnis  behalten.  Sie  werden 
dabei  auch  ermessen,  wie  viel  Gedankenarbeit  in  diesem  Werk  nieder- 
gelegt ist,  in  welchem  nicht  Willkür,  sondern  eine  wohlberechnete  Ord- 
nung bis  ins  einzelne  hinein  herrscht.  Manchen  Vorteil  für  eine  gute 
Ausführung  der  Übungen  oder  für  Ihre  gesamte  körperliche  (zum  Teil 
auch  für  Ihre  geistige)  Ausbildung,  werden  Sie  bei  der  einen  Gruppe 
leichter  auffinden  als  bei  einer  anderen,  und  manches,  was  Sie  bei  der 
einen  Gruppe  erlernt  haben,  wird  Ihnen  für  eine  vorhergehende  oder 
nachfolgende  Stufe  zugute  kommen. 

Für  den  Anfang  geben  Sie  sich  alle  Mühe,  die  Übungen  genau  nach 
Vorschrift  zu  erlernen.  Denn  die  Auswahl  dieser  Übungen  und  die 
Form  ihrer  Ausführung  ist  sehr  sorgfältig  durchdacht  und  auf  die  günstigste 
physiologische  Wirkung  berechnet.  Je  länger  Sie  die  Übungen  nun  aus- 
geführt haben,  je  tiefer  Sie  in  den  Kursus  eingedrungen  sind,  und  je 
besser  Sie  unser  ganzes  Gebäude  übersehen,  um  so  deutlicher  wird  Ihnen 
werden,  weshalb  wir  gerade  diese  Übungen  ausgewählt  und  gerade  in 
dieser  Form  vorgeschrieben  haben. 

Im  weiteren  Verlauf  jedoch,  wenn  Sie  erst  durch  gewissenhaftes  Üben 
und  durch  Nachdenken  die  grundlegenden  Prinzipien  der  Neuen  Deutschen 
Gymnastik  erfaßt  und  das  Wesen  unserer  Methode  erkannt  haben,  dann 
können  und  sollen  Sie  sogar  hie  und  da  selber  Modifikation  anbringen, 
wozu  wir  ja  in  den  ergänzenden  Übungen  Anregung  gegeben  haben. 
Auch  bitten  wir  Sie,  zu  prüfen,  welche  Übungen  Sie  besonders  nötig 
haben,  um  zurückgebliebene  Körperteile  besonders  zu  kräftigen,  und  welche 
Sie  weglassen  können,  wenn  einzelne  Teile  schon  zu  stark  im  Verhältnis 
zur  Gesamtheit  entwickelt  sind. 

Wir  wollen  nicht,  daß  der  gereifte  Schüler  auf  unsere  bloße  Autorität 
hin  eine  fertige  Schablone  annimmt  und  ohne  eigenes  Urteil  sich  nach 
einem  starren  Schema  abrichten  läßt.  Im  Gegenteil:  Wir  wollen  ihn  durch 
unsere  Belehrung  gerade  dahin  bringen,  daß  er  als  selbständig  denkender 
Mensch  die  Wirkung  am  eigenen  Körper  prüft,  wahrnimmt  und  erkennt 
und  in  seinem  Training  sich  von  klaren  Grundsätzen,  von  eigener  Über- 
zeugung und  von  eigenem  Nachdenken  leiten  läßt.  Dann  wird  er  aus 
den  an  der  Hand  unseres  Systems  erlernten  Grundsätzen  noch  weitergehen- 
den Nutzen  ziehen,  so  für  seine  Betätigung  in  Turnen  und  Sport,  die 
für  die  Ausübenden  der  Neuen  Deutschen  Gymnastik  etwas  Selbstverständ- 
liches sein  sollte. 
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Zweiter  Abschnitt: 

Kraftausgabe  und  Krafterneuerung 

a)  Das  rechte  Maß  und  die  Steigerung 

Es  braucht  eigentlich  kaum  gesagt  zu  werden,  daß  das  rechte  Maß  beim 
Üben  für  jeden  einzelnen  je  nach  seiner  Beschaffenheit  vollständig  ver- 
schieden ist.  „Jeder  ist  sein  eigenes  System“,  so  kann  man  mit  Rück- 
sicht auf  die  Übungsdauer,  auf  die  Schwere  des  Gewichtes,  sowie  auf 
die  Steigerung  der  Anzahl  der  Bewegungen  kurz  sagen.  Die  Behandlung 
der  Übenden  nach  ihrer  Individualität  läßt  sich  nicht  nach  der  Schablone 
vornehmen,  daher  geben  wir  Anleitung,  wie  es  gemacht  werden  kann, 
nicht  wie  es  unbedingt  und  in  jedem  Falle,  nur  so  und  nicht  anders, 
gemacht  werden  soll. 

Wer  mit  der  natürlichen  Beobachtungsgabe,  mit  gesundem  Menschen- 
verstand, mit  einiger  Aufmerksamkeit  seinen  Kräftezustand,  seine  körper- 
liche und  geistige  Frische  und  Leistungsfähigkeit  prüft  und  nach  Fort- 
schritten abwägt  und  im  Auge  behält,  daß  Schönheit,  Gesundheit  und 
Wohlbefinden  das  Ziel  seines  Bestrebens  sein  sollen,  wird  das  rechte  Maß 
selber  treffen.  Nach  einem  Naturgesetz  entwickelt  sich  alles  langsam 
und  allmählich,  nicht  sprunghaft  und  nicht  ohne  gesetzmäßigen,  lang- 
samen Übergang.  Daran  halten  wir  uns.  Lieber  wenig,  aber  regelmäßig, 
aufmerksam  und  korrekt  üben.  Daher  lieber  eine  Übung,  eine  Lektion  in 
der  alten  Form  wiederholen,  als  zu  hohe  Steigerungen  machen.  Lassen  Sie 
sich,  unter  Berücksichtigung  des  Gesagten,  nicht  blenden  durch  Ubungs- 
zahlen  und  Steigerungstabellen,  die  ja  auf  dem  Papier  recht  schön  aus- 
sehen,  denen  aber  der  Übende  meist  recht  bald  anmerkt,  daß  sie  nicht 
aus  der  Praxis  hergeleitet,  sondern  am  Schreibtisch  entworfen  sind;  durch 
Mitteilungen  über  rasche  Zunahme  an  athletischen  Leistungen,  an  Muskel- 
umfang und  an  Brustmaß  und  Brustdifferenz,  und  ähnliche  Behauptungen, 
die  vielfach  der  Nachprüfung  unzugänglich  sind.  Lassen  Sie  sich  da- 
durch weder  imponieren  noch  vom  Einhalten  des  rechten  Maßes  und 
ruhigen  Vorwärtsgehens  gemäß  Ihrer  Individualität  abbringen.  Wenn 
wirklich  anstrengendere  Lektionen  anderen  zuträglich  sind,  wenn  andere 
z.  B.  die  Absolvierung  einer  bestimmten  Zahl  wuchtiger  oder  schleudern- 
der Bewegungen  in  15  Minuten  an  jedem  Tage  vertragen,  folgt  denn  daraus 
ohne  weiteres,  daß  das  gleiche  auch  für  Sie,  für  Ihren  Kräftezustand, 
für  Ihre  Konstitution,  für  Ihre  Berufsarbeit,  kurz  für  Ihre  Individualität 
das  Geeignete  ist?  Wenn  durch  Forcieren  trotzdem  eine  raschere  Muskel- 
zunahme sich  bewirken  läßt,  so  ist  es  stets  Blendwerk,  ein  Scheinerfolg, 
teuer  erkauft  durch  irgend  welche  Schädigungen  der  Gesundheit,  wofür 
frühzeitiger  Tod  oder  schwere  Herzfehler  usw.  so  vieler  Athleten,  in 
leichteren  Fällen  nervöse  Störungen  oder  ein  später  eintretender  rascher 
Kräfteverfall  oder  eine  Verkümmerung  der  geistigen  Fähigkeiten  bei  so 
vielen  Muskelmenschen  einen  tausendfältigen  Beweis  liefern.  Weisen  Sie 
deshalb  alle  Reklame  weit  von  sich,  die  Ihnen  übermäßig  viel  verspricht, 
wie  Riesenkraft,  herkulische  Körperformen,  besonders  durch  „Geheim- 
systeme“, oder  durch  Versprechungen  „unter  Garantie“  und  von  Aus- 
ländern, die  doch  nicht  zur  Rechenschaft  gezogen  werden  können.  Erst 
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recht  aber  weisen  Sie  mit  Entrüstung  von  sich  solche  Reklame,  die  Ihnen 
durch  irgend  eine  Gymnastik  Heilung  von  „Leiden  schwerster  Art“, 
sogar  der  Schwindsucht  versprechen. 

Wie  gesagt,  Ihr  bester  Wegweiser  sind  Sie  selber,  ist  Ihr  eigenes  Gefühl. 
Während  der  Übungen  soll  die  Tätigkeit  als  eine  angenehme,  die  An- 
spannung und  darauffolgende  Dehnung  der  Muskeln  als  wohltuend  emp- 
funden werden.  Ein  angenehmes  Wärmegefühl  sowie  ein  leichteres 
Vonstattengehen  der  Atmung  soll  sich  einstellen;  auch  kann  ein  befreien- 
des Feuchtwerden  der  Haut  durch  leichten  Schweißausbruch  auftreten. 

Man  höre  auf,  wenn  man  das  Gefühl  hat,  daß  der  ganze  Körper  gründ- 
lich durchgearbeitet  ist.  Nach  einem  Übungspensum  soll  eine  angenehme 
Ermüdung  vorhanden  sein,  die  nach  kurzer  Ruhe  in  ein  wohltuendes 
Kraft-  und  Frischegefühl  übergeht,  nicht  eine  unangenehme  Erschöpfung 
und  nicht  eine  allgemeine  Mattigkeit. 

Haben  Sie  nach  einer  Lektion  das  Empfinden,  als  könnten  Sie  noch  weiter 
üben,  fühlen  Sie  eine  Befreiung,  fühlen  Sie  sich  angenehm  angeregt, 
schlafen  Sie  gut,  haben  Sie  normalen  Appetit  und  fühlen  Sie  sich  auch 
in  Ihrem  Geist  erfrischt,  nimmt  bei  wochenlanger  Fortsetzung  des  Übens 
Ihr  Wohlbefinden  zu,  kommt  ein  Gefühl  der  Kraft  über  Sie,  so  haben 
Sie  das  rechte  Maß  getroffen.  Ob  Sie  morgens,  mittags  oder  abends 
üben,  darüber  geben  wir  Ihnen  keine  Vorschriften;  Sie  müssen  es  aus- 
probieren. Im  allgemeinen  aber  dürfte  die  Frage,  wie  oft  wir  üben  sollen, 
dahin  beantwortet  werden,  daß  wir  sagen:  einmal  am  Tage  gründlich; 
zweimal  oder  dreimal  gründlich  wäre  zu  viel  für  den  Kulturmenschen, 
der  ernster  Berufsarbeit  nachgehen  muß. 

Teillektionen,  leichtere  Übungen  tagsüber  zwischendurch  sind  im  allge- 
meinen wohltuend. 

Machen  Sie  jede  Übung  im  Anfang  etwa  dreimal.  Setzen  Sie  etwa  wöchent- 
lich einmal  zu  und  steigern  Sie  so  in  dieser  Weise,  bis  Sie  jede  Übung 
etwa  zehnmal  ausführen,  vorausgesetzt,  daß  die  Ermüdung  keine  große 
ist.  Dem  entspricht  für  die  einfachen  Beinübungen  im  Liegen  ein-,  drei- 
bis  fünfmal,  für  die  Übungen  beider  Beine  gleichzeitig  ein-  bis  dreimal. 

Beginnen  Sie  mit  einem  Gewicht  von  einem,  zwei,  drei  Pfund.  Setzen 
Sie  alle  Monate  etwa  ein  Pfund  zu  bis  zu  fünf  Pfund  für  jede  Hantel. 
Darüber  hinauszugehen  ist  vollständig  unnötig.  Sobald  Sie  fühlen,  daß 
das  Gewicht  zu  schwer  ist,  üben  Sie  lieber  mit  einem  geringeren  noch 
längere  Zeit  weiter  und  erhöhen  Sie  erst  bei  genügender  Erstarkung. 

Eine  Erhöhung  ist  nicht  unbedingt  notwendig.  Die  angegebenen  Zahlen 
sind  natürlich  nur  als  ein  Durchschnitt  aufzufassen,  der  aus  der  Praxis 
sich  ergeben  hat. 

Sollten  Sie  aber  eine  höhere  Steigerung  wünschen  und  machen  können, 
so  werden  Sie  einschlägige  Anweisungen  sich  selbst  geben.  Im  all- 
gemeinen richten  Sie  sich  nach  dem  Grundsatz:  Jeder  sein  eigenes 
System. 

Schaffen  Sie  sich  auch  durch  richtige  Auswahl  der  Übungen  tunlichst  ein 
entsprechendes  Gegengewicht  gegen  die  Schäden,  die  Sie  durch  das  Einerlei 
Ihres  täglichen  Berufes  etwa  erleiden.  Machen  Sie  nach  Kopfarbeit  ab- 


117 


lenkende,  leichte  Erholungsübungen,  und  Übungen  zur  Erwärmung  der 
Füße.  Nach  Vornüberbeugen  über  dem  Arbeitstisch  Brustübungen.  Nach 
Beugen  der  Beine  Übungen  mit  gestreckten  Beinen  u.  dgl. 


b)  Muskelruhe,  Entspannung.  Stufen  der  Erholung 

Entspannung  (Relaxation).  Vollständige,  willkürliche  Muskelruhe 

Die  Ruhe  ist  ein  ebenso  wichtiges  Mittel  der  Krafterneuerung  wie  die 
Muskelübung.  Die  „Kultur  der  Ruhe“  ist  daher  ebenso  notwendig  und 
der  Beachtung  wert  wie  die  Kraftbetätigung.  Kraft  wird  ebensogut  durch 
Ruhe  wie  Ruhe  durch  Kraft  erlangt. 

In  unserem  System  lehren  wir  deshalb  die  größtmögliche  Muskelerschlaf- 
fung ebenso  wie  die  Bewegung.  Vollständige,  willkürliche  Muskelruhe 
oder  Relaxation  soll  deshalb  nach  einer  Lektion  ebenfalls  vorgenommen 
werden.  Sie  erhöht  die  gymnastischen  Wirkungen  und  stärkt  den  Körper 
schnell  und  sicher. 

Ausführung  der  Gesamtentspannung  oder  allgemeinen,  vollständi- 
gen Entspannung,  d.  h.  Erschlaffung  der  Gesamtmuskulatur,  verbunden 
mit  völliger  Ruhe  des  Geistes: 

Legen  Sie  sich  auf  den  Rücken  (Bett  oder  Sofa),  richten  Sie  nun  Ihre  Auf- 
merksamkeit auf  Ihren  Körper  und  lassen  Sie  alle  Glieder,  alle  Muskeln 
des  Leibes  erschlaffen,  dann  schließen  Sie  die  Augen  und  atmen  lang- 
sam und  ruhig.  Richten  Sie  sodann  Ihre  Aufmerksamkeit  nur  noch  auf 
Ihren  Atem,  ohne  an  etwas  anderes  zu  denken.  Aufsteigende  Gedanken, 
Vorstellungen  suchen  Sie  grundsätzlich  zu  unterdrücken.  Sie  sollen  nur 
noch  ruhen,  körperlich  und  geistig  ruhen,  möglichst  so,  wie  im  gesunden, 
traumlosen  Schlaf.  Dies  tun  Sie  5 bis  10  Minuten.  Dann  stehen  Sie  auf. 

Die  außerordentlichen  Wirkungen  dieser  Maßnahme  werden  Sie  mit  der 
Zeit  selbst  empfinden.1 

Die  Entspannung  des  Armes  oder  Lockerung  der  Armmuskeln  kann 
durch  folgende  Übungen  leicht  erreicht  und  leicht  erlernt  werden.  Kräfti- 
ges Schütteln  der  leicht  gebeugten  Arme  in  kleinem  Winkel,  dabei  auch 
die  Handgelenke  recht  locker  machen,  so  daß  die  Fingerspitzen  recht 
weit  hin  und  herfliegen,  bald  auf  und  nieder,  bald  nach  links  und  rechts. 
Dabei  die  Arme  recht  langsam  vorwärts  aufwärts  und  wieder  abwärts 
und  dann  seitwärts  aufwärts  und  wieder  abwärts  führen.  Auch  mit 
Kreisen  der  Arme.  Empfehlenswert  gegen  Schreibkrampf.  Ähnliches  zur 
Entspannung  der  Beinmuskeln:  Schütteln  der  Beine  mit  Schütteln  der 
Füße,  besonders  nach  Lauf,  nach  anstrengenden  Märschen  und  Sprung- 
übungen usw.,  auch  nach  längerem  Stehen  zu  empfehlen. 

Den  vier  Grundformen  der  guten  Haltung  entsprechen  vier  Formen  der 
Übungen  der  Entspannung: 

1.  Im  Gehen.  Hierbei  ist  besonders  Entspannung  des  Geistes  zu  üben. 
Forderung,  jeden  deutlichen  Gedanken  an  ein  Vorhaben,  an  eine  Sache 


1 Weitere  Weisungen  in  dieser  Richtung  finden  Sie  in  dem  Buch:  Kraft  und  Ruhe. 
Von  E.  Sommer,  M.  1.20. 
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oder  Person  aus  dem  Bewußtsein  auszuschließen,  überhaupt  den  Geist 
soweit  als  möglich  gänzlich  ruhen  zu  lassen.  Bloß  schauen  zur  Er- 
frischung durch  den  Naturgenuß,  sonst  die  Umgebung  ganz  unbeachtet 
lassen,  nicht  nachdenken!  Dabei  tief  atmen.  Gespannt  werden  nur  die- 
jenigen Muskeln,  die  für  gute  Haltung  und  für  das  Gehen  erforderlich 
sind,  und  zwar  nur  mäßig,  so  weit,  daß  diese  beiden  Aufgaben  erfüllt 
werden.  Die  übrigen  Muskeln  möglichst  schlaff. 

2.  Im  Liegen,  wie  oben  angegeben. 

8.  Im  Sitzen,  ganz  entsprechend. 

4.  Im  Stehen.  Nur  diejenigen  Muskeln  spannen,  welche  die  gute  Haltung 
und  das  Stehen  bewirken,  und  nur  bis  zu  dem  Maße,  als  erforderlich. 

Zwei  unterstützende  Momente  für  „allgemeine  Entspannung“: 

1.  Unbeweglichkeit. 

2.  Entspannung  des  Geistes:  jeder  ungewollten  geistigen  Tätigkeit,  dem 
Spiel  der  Gedanken  usw.  Einhalt  gebieten  („Zustand  der  Gedankenleere“ 
oder  „geistige  Ruhe“).  Dabei  nur  diejenigen  Muskeln  spannen,  die  für 
gute  Haltung  notwendig  sind,  und  auch  nur  so  weit,  daß  dieser  Zweck 
gerade  erreicht  wird.  Die  übrigen  Muskeln  ruhen  lassen,  d.  h.  möglichst 
entspannen  und  geflissentlich  unbewegt  lassen.  Die  Willenskraft  richten 
auf  gute  Haltung  und  auf  gutes  Atmen. 

Diese  Momente  gelingen  um  so  besser,  je  mehr  der  Schüler  in  den  Höheren 
Kursus  eingedrungen  ist  und  durch  denselben  die  Herrschaft  des  Willens 
über  die  Muskelfunktionen,  d.  i.  Anspannung  und  Entspannung,  erlangt 
hat,  sowie  durch  Übungen  im  Konzentrieren  seine  Aufmerksamkeit  und 
sein  Interesse  beherrschen  gelernt  hat. 

Wichtige  Bemerkung:  Allgemeine  Entspannung  — Relaxation  — be- 
steht nicht  etwa  in  schlechter  Haltung,  sondern  in  absichtlicher  Aus- 
schaltung derjenigen  Funktionen,  die  weder  für  die  Arbeit  noch  für  Haltung 
oder  Atmung  erforderlich  sind,  resp.  ihrer  Beschränkung  auf  das  erforder- 
liche Maß.  Die  Atmung  soll  absichtlich  möglichst  ergiebig  weitergeführt 
werden.  Schlechte  Haltung  des  Körpers  führt  zu  schlechter  Haltung  des 
Geistes,  zu  Mutlosigkeit,  Energielosigkeit.  Dagegen  wahre  Entspannung, 
die  vom  Standpunkt  der  Ökonomie  der  Körperkraft,  des  Haushalts  von 
innervierender  Kraft  aus  geflissentlich  und  planmäßig,  korrekt  ausgeführt 
wird,  führt  zu  Selbstbeherrschung  und  erhöht  nicht  nur  den  Kräftezustand, 
sondern  auch  unmittelbar  (suggestiv)  die  Energie  und  das  Bewußtsein 
und  Gefühl  der  Kraft,  des  Könnens  und  der  Macht,  gibt  Selbstvertrauen. 
Wer  eine  zuversichtliche  Haltung  einnimmt,  gibt  sich  durch  dieselbe  eine 
positive,  die  Gesundheit  kräftigende  und  erhöhende  „Suggestion  der  Tat“; 
wer  eine  nachlässige,  vornübergebeugte,  kopfhängerische  Haltung  und  den 
Gesichtsausdruck  des  Niedergebeugten  annimmt,  gibt  sich  dadurch  eine 
negative,  d.  h.  schwächende,  gesundheitsschädigende  „Suggestion  der  Tat“. 
Die  Entspannung  hat  also  nur  unbeschadet  der  guten  Haltung  stattzufinden. 

Abstufungen  der  Erholung,  von  der  gründlichsten  Form  zur  schwächsten 
Form  absteigend  angeordnet: 

1.  Vollständiger  Schlaf, 

2.  allgemeine  Entspannung  im  Liegen, 
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3.  allgemeine  Entspannung  im  Sitzen, 

4.  allgemeine  Entspannung  im  Gehen  bei  Gedankenleere, 

5.  allgemeine  Entspannung  im  Gehen  mit  Aufnahme  neuer  Eindrücke, 

6.  leichte  Haltungs-  und  Atemübungen, 

7.  Wechsel  in  der  Tätigkeit.  Dabei  werden  die  bisher  angestrengten  Gehirn- 
teile und  die  vorher  tätigen  Organe  entlastet,  und  andere  Organe  und 
die  sie  innervierenden  Gehirnzentren  treten  in  Tätigkeit.  Nach  geistiger 
Arbeit  ist  die  entsprechende  Erholung  körperliche  Tätigkeit  und  umgekehrt, 

8.  eine  andere  Tätigkeit  auf  verwandtem  Gebiet.  Diese  Form  ist  die 
schwächste  Form  der  Erholung,  z.  B.  nach  einer  geistigen  Tätigkeit,  wie 
Lektüre,  eine  andere  geistige  Tätigkeit,  wie  Musizieren. 

Anwendungen  auf  körperliche  Tätigkeit:  Nach  Armübungen  Beintätigkeiten, 
nach  Kraftübungen  Geschicklichkeitsübungen,  nach  Freiübungen  Mut- 
übungen usw. 

Grundsatz:  Bei  deutlicher  Erschöpfung  und  Müdigkeit  eine  möglichst 
gründliche  Erholung,  um  zunächst  wieder  neue  Kräfte  zu  sammeln,  gleich- 
sam, um  die  entladende  Maschine  von  neuem  zu  laden.  Dagegen  bei 
leichter  und  vorübergehender,  nur  beschränkter  oder  örtlicher  Ermüdung, 
nicht  allgemeiner  Abspannung,  reichen  die  leichteren  Formen  der  Erholung 
aus.  (Schon  Stufe  7 u.  8.)  Bei  Abnahme  des  Interesses  an  einer  Sache 
genügt  oft,  zu  einer  anderen  Tätigkeit  überzugehen.  Für  geistig  Arbei- 
tende in  kurzen  Pausen  körperliche  Tätigkeit,  deren  Anstrengung  um  so 
geringer  sein  muß,  je  größer  die  Ermüdung.  Für  den  Sonntag  eine  mög- 
lichst dem  Beruf  entgegengesetzte  Tätigkeit,  so  für  körperlich  Tätige  Pflege 
geistiger  Interessen  und  für  geistig  Arbeitende  Sport,  Wanderungen  usw. 

Erholungsübungen.  Kombination  von: 

1.  einer  brustwölbenden  Übung  (besonders  Schulterprobe), 

2.  einer  verdauungsfördernden  Übung  (besonders  Hüftkreisen), 

3.  einigen  tiefen  Atemzügen, 

4.  Sichdehnen  oder  „Sichräkeln“. 

Diese  Kombination  ein  oder  mehrmals.  Nach  Bedarf  noch  je  eine  Arm- 
übung, Halsübung  (besonders  Kopf  zurück!)  und  Beinübung  (Kniebeuge) 
und  einige  Atemzüge.  Hinterher  noch  einmal  die  obige  Kombination.  Oder 
so  ähnlich. 

Als  Erholungsübungen  am  besten  ohne  Hanteln  auszuführen.  Starke 
Personen  können  dabei  auch  leichte  Hanteln  anwenden.  Fortgeschrittene 
können  auch  die  entsprechenden  „Streckübungen“  oder  die  entsprechen- 
den Übungen  aus  den  Gruppen  des  Höheren  Kursus  nehmen. 

Wie  weit  Bauchübungen,  d.  h.  verdauungsfördernde  Übungen  in  die  Er- 
holungsübungen einzufügen  sind,  hängt  ab  von  dem  augenblicklichen 
Zustand  der  Verdauungsorgane  (besonders  ob  man  kurz  vorher  gegessen 
hat  und  ob  die  Nahrungsaufnahme  eine  reichliche  war).  Brustwölbende 
Übungen  und  Atemgymnastik,  Haltungsübungen  und  Strecken  sind  um  so 
mehr  angebracht,  je  mehr  die  Arbeit  zu  einer  zusammengedrückten,  vorn- 
übergebeugten Haltung  zwang  und  die  Atmung  beeinträchtigte.  Unsere 
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an  den  verschiedenen  Stellen  ausführlich  gegebenen  Anweisungen  werden 
jedermann  in  den  Stand  setzen,  für  seine  Erholungspausen  gerade  die- 
jenigen Übungen  auszuwählen  und  in  der  richtigen  Art  auszuführen,  welche 
gegen  die  augenblicklich  vorangegangene  Arbeit,  sowie  gegen  die  ge- 
samte Tätigkeit  das  beste  Gegengewicht  sind.  Hierher  gehört  noch:  Ent- 
spannungsatmen, Kehlkopf  lockern,  Erste  Streckübung  als  Sich-hoch- 
machen,  Sechste  oder  hygienische  Muskelpose  und  die  „Sitzübung“.  Am 
wirkungsvollsten  ist  natürlich  die  „Allgemeine  Entspannung“  im  Liegen 
(als  Fünfminutenruhe). 

Solche  ausgleichende  Übungen  sind  möglichst  oft  in  Pausen  zwischen 
der  zusammenhängenden  Arbeit  vorzunehmen. 

Wichtige  Anwendung  der  Entspannung 

Wenn  Sie  gelernt  haben,  die  Muskeln  nach  der  Anspannung  wieder 
gänzlich  erschlaffen  zu  lassen,  so  verfügen  Sie  über  ein  Mittel,  dasjenige 
Maß  von  unnützer  Kräftevergeudung,  welches  in  der  überflüssigen  An- 
spannung besteht,  in  den  Dienst  anderer  Leistungen  zu  stellen. 

Nehmen  Sie  sich  vor,  jedesmal  vor  dem  Einschlafen,  nachdem  Sie 
eine  möglichst  bequeme  Lage  eingenommen  haben,  jede  Bewegung  zu 
unterlassen  und  jede  Spannung  aufzuheben.  Wenn  Sie  diesen  Zustand 
der  allgemeinen  Entspannung  einige  Zeit  hindurch  regelmäßig  vor  dem 
Einschlafen  durchführen,  dann  werden  Sie  bald  eine  Steigerung  Ihres 
Kräftezustandes,  Ihrer  körperlichen  und  geistigen  Arbeitskraft  und  eine 
Zunahme  an  Wohlbefinden  und  Gesundheit  wahrnehmen,  die  zur  Fort- 
setzung anspornt. 

Ein  Mittagsschlaf  sowie  mehrmaliges  kurzes  Ruhen  am  Tage,  als  „all- 
gemeine Entspannung“  ausgeführt,  ist  nicht  verwerflich  bei  anstrengender 
Tätigkeit,  um  so  mehr  wenn  das  Ruhen  in  der  Absicht  ausgeführt  wird, 
rasch  die  Kräfte  zu  erneuern,  um  danach  um  so  mehr  zu  leisten,  um  so 
intensiver  zu  arbeiten.  In  diesem  Sinne  ist  Ruhe  auch  vor  (und  nach) 
einem  scharfen  Üben  oder  vor  einer  sportlichen  Leistung  empfehlens- 
wert. Es  soll  gerade  gelernt  werden,  am  Tage  in  einer  kurzen  Pause 
rasch  die  Kräfte  zu  erneuern.  Die  in  vorliegendem  Abschnitt  gegebenen 
Ausführungen  und  die  im  Vorkursus  enthaltenen  Weisungen  für  gute 
Plaltung  ergänzen  sich  gegenseitig. 

Die  von  uns  gegebenen  Weisungen,  nach  denen  ein  verlangter  Effekt  mit 
dem  geringsten  Kraftaufwand  und  in  der  vollkommensten  Weise  erreicht 
wird,  entsprechen  durchaus  demjenigen  Prinzip,  nach  welchem  ein  guter 
Vermögens  Verwalter  und  ein  tüchtiger  Finanzmann  verfährt,  sie  treffen 
zugleich  den  Kernpunkt  aller  körperlichen  Ästhetik  und  Grazie,  welche  in 
der  „mühelosen,  spielend  leichten“  Lösung  einer  körperlichen  Aufgabe 
unter  Ausschaltung  überflüssiger  Mitbewegungen  und  unnützer  Kraft- 
anspannung besteht.  Sie  sind  durchaus  naturgemäß,  wenn  auch  dem 
naturentfremdeten  Kulturmenschen  schwierig  erscheinend  — naturgemäß, 
weil  in  Einklang  mit  dem  großen  Naturgesetz  des  geringsten  Kraftauf- 
wandes, mit  dem  von  den  Physikern  anerkannten  und  von  den  Mathe- 
matikern in  der  analytischen  Mechanik  erfolgreich  angewendeten  „Prinzip 
des  kleinsten  Zwanges“. 
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c)  Über  die  zum  Üben  geeigneten  Tageszeiten 

Jede  zahlenmäßige  Zeitangabe  in  dem  Sinne,  daß  man  nach  einer  be- 
stimmten Zeitdauer  nach  einer  Mahlzeit  jede  beliebige  körperliche  Übung 
ausführen  könne  und  vor  Ablauf  dieser  Zeitgrenze  jede  Übung  zu  unter- 
lassen habe,  ist  von  vornherein  verfehlt.  Zunächst  ist  die  Zeit,  die  man 
nach  der  eingenommenen  Mahlzeit  verstreichen  lassen  soll,  für  die  ein- 
zelnen Menschen  sehr  verschieden.  Leute  mit  schwacher  Konstitution, 
besonders  neurasthenische  und  blutarme  Personen,  Personen  mit  Störung 
der  Verdauungstätigkeit,  haben  eine  längere  Schonzeit  nötig,  als  kräftige 
Personen.  Sodann  kommt  es  nicht  allein  auf  die  allgemeine  Konstitution, 
sondern  ebensosehr  auf  den  jeweiligen  Zustand,  das  augenblickliche  Kraft- 
maß usw.  an.  In  Zeiten,  die  zu  größerer  Arbeit  zwingen,  wo  wir  über- 
arbeitet und  in  schlechter  Verfassung  sind,  tun  wir  gut,  eine  längere 
Ruhezeit  einzuschalten.  Je  reichlicher  eine  Mahlzeit  war  und  je  lang- 
samer sie  verdaut  wird,  desto  länger  ist  nach  derselben  bis  zu  körper- 
lichen Übungen  zu  warten.  Wenn  wir  daher  die  Zeit  des  Wartens  nach 
einer  Hauptmahlzeit  auf  272— 4 Stunden,  nach  einer  Nebenmahlzeit  auf 
1 — 2 Stunden  festsetzen,  so  sollen  das  von  vornherein  nur  Durchschnitts- 
zahlen sein.  Wichtiger  ist  die  allgemeine  Regel:  Jeder  einzelne  soll  warten, 
bis  jedes  Gefühl  der  Erschlaffung  infolge  der  Mahlzeit  verschwunden  ist 
und  bis  ein  gewisses  Gefühl  der  Frische  sich  eingestellt  hat.  Empfehlens- 
wert ist  auch,  eine  gewisse  für  das  Individuum  vorteilhafte  Zeitgrenze 
auszuprobieren  und  diese  einer  ein  für  allemal  feststehenden  Tagesein- 
teilung einzufügen.  Voraussetzung  dabei  ist,  daß  auch  in  der  Einnahme 
der  Mahlzeiten  eine  gewisse  Regelmäßigkeit  und  Gleichmäßigkeit  statt- 
findet, was  ja  von  Ärzten  auch  sehr  empfohlen  wird,  was  seinerseits 
voraus  setzt,  daß  berufliche  und  andere  Pflichten  dies  zulassen.  Im  Sinne 
des  Gesagten  gelten  folgende  Gesichtspunkte: 

1.  Bei  Atmungs-  und  leichten  Haltungsübungen  braucht  man  auf  die  Ver- 
dauung weniger  Rücksicht  zu  nehmen,  als  bei  Muskelübungen.  Atmungs- 
übungen können  sogar  unmittelbar  vor  und  nach  einer  Mahlzeit  vor- 
genommen werden,  sofern  nicht  bei  allgemeiner  Körperschwäche  völliges 
Ausruhen  angezeigt  ist.  Tiefes  Atmen  wirkt  anregend  auf  Appetit  und 
auch  auf  Verdauung.  Tiefes  Atmen  führt  zu  ruhigem  festen  Schlaf  und  ist 
daher  auch  vor  einem  Mittagsschlaf  nach  der  Hauptmahlzeit  zu  empfehlen. 

2.  Leichte,  nicht  anstrengende  Muskelübungen,  wie  ein  leichter  Spazier- 
gang, können  von  Personen  normaler  Konstitution  auch  unmittelbar  vor 
und  nach  einer  Mahlzeit  vorgenommen  werden.  Manche  Personen,  die 
einen  Mittagsschlaf  halten  wollen,  schlafen  nach  einem  kurzen  Spazier- 
gang, der  an  die  Hauptmahlzeit  sich  anschließt,  besser  als  unmittelbar 
nach  derselben. 

3.  Langsame  Bewegungen  erfordern  keinen  so  langen  Zeitraum  nach 
einer  Mahlzeit  als  rasche  Bewegungen,  Gymnastik  ohne  Gewichte  weni- 
ger Zwischenzeit  als  Leichtgewichtsgymnastik,  diese  weniger  als  Schwer- 
gewichtsgymnastik, Arm-  und  Bein  Übungen  als  Freiübungen  weniger  denn 
als  Hantelübungen. 

4.  Die  größte  Vorsicht  in  bezug  auf  die  vorangegangenen  und  auch  nach- 
folgenden Mahlzeiten  erfordern  die  Bauchübungen,  und  unter  diesen  die- 
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jenigen  Bauchübungen,  die  rasch  vor  sich  gehen  und  eine  Einknickung 
in  der  Hüftgegend  erfordern,  wie  Kippe  am  Reck,  Springen  usw. 

5.  Wenn  man  durch  körperliche  Übungen  erhitzt  ist,  wenn  Herz  und 
Lungen  stark  arbeiten,  warte  man  mit  dem  Einnehmen  der  Mahlzeit  so 
lange,  bis  diese  Organe  sich  beruhigt  haben.  Empfehlenswert  ist  in 
diesem  Falle  beruhigendes  Tiefatmen. 

6.  Für  Bauchübungen,  welche  die  inneren  Organe  stark  beeinflussen,  ist 
die  Zeit  nach  der  Mahlzeit  wichtiger  als  die  Zeit  vor  der  nächsten  Mahl- 
zeit; denn  eine  Schädigung  ist  um  so  eher  zu  befürchten,  je  mehr  der 
Magen  und  der  Darm  mit  der  eingenommenen  Nahrung  angefüllt  sind. 

Zur  näheren  Erläuterung  mögen  folgende  Durchschnittszahlen  dienen: 

Eine  Kippe  am  Reck,  bei  welcher  der  Bauch  plötzlich  ruckweise  zusammen- 
gepreßt wird,  würde  erst  nach  Ablauf  von  durchschnittlich  drei  Stunden 
nach  einer  Hauptmahlzeit  auszuführen  sein,  während  Atmungsübungen,  leichte 
Haltungsübungen,  ein  leichter  Spaziergang  sofort  ausgeführt  werden  können. 
Für  unsere  „Streckübungen“  mit  Ausschluß  der  Bauchübungen  könnten 
wir  etwa  eine  Stunde  festsetzen,  ebenso  für  Hantelübungen  brustweiten- 
der Art,  für  Übungen  der  Arme  und  Beine  mit  Hanteln  und  des  Halses, 
ebenso  wie  für  deren  leichte  Spannungen.  Für  kräftigere  Spannungen 
dieser  Teile,  wie  für  einfache  und  langsame  Bauchübungen  IV2  Stunde. 
Für  mäßigen  Lauf,  für  Springen  ohne  Anstrengung,  für  stärkere,  aber 
langsame  Spannungen  der  Bauchmuskeln  2 Stunden;  für  rasche  Bauch- 
bewegungen, für  Geräteturnen,  raschen  Lauf  und  kräftiges  Springen  usw. 
ungefähr  3 Stunden.  Diese  Zahlen  für  den  Durchschnitt  und  als 
Mindestzahlen,  nicht  als  die  vorteilhaftesten. 

Wir  sehen  davon  ab,  ein  allgemein  gültiges  festes  Schema  für  die  Tages- 
zeiten des  gründlichen  Übens,  für  Teillektionen  und  für  einzelne,  mehr 
gelegentliche  Übungen  in  Pausen  aufzustellen,  da  ja  die  tägliche  Ein- 
teilung des  Kulturmenschen  meist  schon  durch  den  Beruf  und  andere 
Beschäftigungen  und  Verpflichtungen  zum  größten  Teil  festgelegt  ist,  und 
zwar  für  die  einzelnen  Personen  verschieden. 

Im  allgemeinen  ist  das  Üben  um  so  leichter  und  erfolgreicher,  je  größer 
der  Abstand  von  einer  vorhergehenden  Mahlzeit  ist.  Doch  kleine  Abstände 
grundsätzlich  auszuschließen,  ist  beim  Kulturmenschen  deshalb  nicht 
ratsam,  weil  derselbe  täglich  3 — 5 mal  ißt  und  infolgedessen  nur  selten 
oder  gar  nicht  in  die  Lage  käme,  zu  üben.  Besonders  zu  empfehlen  ist 
die  Zeit  unmittelbar  nach  dem  Aufstehen,  jedenfalls  noch  vor  dem  Früh- 
stück. Sodann  kommt  in  Betracht  die  Zeit  vor  dem  Schlafengehen,  ev. 
für  kleinere  Lektionen  noch  die  Zeiten  kurz,  doch  nicht  unmittelbar  vor 
den  Mahlzeiten. 

Im  übrigen  ist  ganz  individuell  und  nicht  nach  einer  Schablone,  nicht 
nach  einem  starren  Schema  zu  verfahren. 

Nach  den  angegebenen  Gesichtspunkten  wird  es  Ihnen  leicht  sein,  das 
einmalige  durchgreifende  Üben  sowie  kleinere  Lektionen  und  gelegent- 
liche einzelne  Übungen  mit  Ihrer  persönlichen  Lebensweise,  Tagesord- 
nung und  Zeiteinteilung  sowie  mit  den  Zuständen  Ihres  Körpers  in  Ein- 
klang zu  bringen. 
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Dritter  Abschnitt: 

Freilichtgymnastik,  Luft  und  Wasser 

Die  wohltätigen  Wirkungen  der  Gymnastik  auf  den  Körper  werden  unter- 
stützt durch  Einwirkung  von  Licht,  Luft  und  Wasser.  Deshalb  vertreten 
wir  im  Einklang  mit  der  hygienischen  Wissenschaft  den  Standpunkt,  die 
Übungen  als  Freilichtgymnastik  zu  betreiben. 

Freilichtgymnastik  ist  die  Gymnastik  des  entkleideten  Körpers. 
Warum  entkleiden?  Um: 

a)  an  der  zwanglos  ausgiebigen  Bewegung  nicht  gehindert  zu  sein,  um 

b)  sich  nicht  zu  sehr  zu  erhitzen  und  gleichzeitig  eine  ausscheidungs- 
fördernde Hautgymnastik  zu  haben,  um 

c)  Nerven  und  innere  Organe  zu  entlasten, 

d)  um  den  Körper  abzuhärten,  dadurch  gegen  Erkältung  widerstandsfähig 
zu  machen  und  den  Erkältungskrankheiten  vorzubeugen, 

e)  weil  das  Licht,  besonders  das  Sonnenlicht,  ebenso  wie  die  Luft  einen 
anregenden  und  kräftigenden  Einfluß  auf  die  Haut  sowie  auf  den  ganzen 
Organismus  ausübt. 

Wo? 

1.  Zu  Hause: 

a)  bei  geöffnetem  Fenster  im  Frühling  und  Sommer, 

b)  bei  gut  durchlüftetem  und  wohl  temperiertem  Zimmer  im  Herbst  und 
Winter. 

2.  Vor  dem  Spiegel.  Um: 

a)  die  Übungen  richtig  auszuführen,  um 

b)  durch  genaue  Beobachtung  des  reizvollen,  anregenden  Muskelspiels, 
als  einer  lebendigen  Anatomie,  schnelles  und  sicheres  Verständnis  für 
Wirkung,  Sinn  und  Zweck  der  Übungen  zu  erlangen,  um 

c)  dem  Geiste  das  Bild  des  Körpers  vorzuhalten,  wodurch  Vollkommen- 
heiten und  Mängel  am  ehesten  erkannt  werden. 

Dadurch  wird  Freude  und  Genugtung  am  Fortschritt  geweckt,  an  Stelle 
von  möglicher  Langeweile  reges  Interesse  wachgerufen,  Wunsch  und 
Wille  nach  immer  größerer  Vervollkommnung  gestärkt. 

3.  Im  Luftbade,  der  eigentlichen  Stätte  der  Freilichtgymnastik.  Um: 

a)  der  gesundheitlichen  Wirkung  der  Freilichtgymnastik  in  noch  höherem 
Maße  teilhaftig  zu  werden,  um 

b)  Gelegenheit  zu  haben,  mit  anderen  zusammen  zu  üben,  Gedanken  aus- 
zutauschen, Anregungen  zu  empfangen,  Gelerntes  zu  klären  und  zu  ver- 
tiefen, um 

c)  schöne  und  häßliche  Körper  zu  studieren,  mit  dem  eigenen  zu  ver- 
gleichen, um  daraus  notwendige  und  wertvolle  Folgerungen  und  Nutz- 
anwendungen zu  ziehen. 

Dadurch  wird  Sinn  und  Verständnis  gebildet  für  Schönheit  und  Adel 
des  Körpers  in  Linie  und  Form,  in  Bewegung  und  Ruhe,  man  lernt  emp- 
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finden  und  unterscheiden:  schön  — häßlich,  natürlich  — unnatürlich, 
normal  — - entstellt,  gesund  — ungesund,  wahr  — falsch,  sittlich  — un- 
sittlich, gelangt  so  zur  Erkenntnis  von  der  hohen  Würde  des  Menschen- 
leibes, wird  natürlicher,  hütet  sich,  den  Leib  zu  entweihen,  lernt  die 
i bildende  Kunst  verstehen  und  beurteilen,  und  gelangt  zu  einer  höheren 
Welt-  und  Lebensauffassung. 

Wasseranwendung 

Schon  im  Interesse  der  Reinlichkeit  empfehlen  wir,  eine  tägliche  Waschung 
vorzunehmen,  die  sich  mit  dem  täglichen  gymnastischen  Pensum  leicht 
vereinigen  läßt. 

Dabei  empfehlen  wir 

1.  eine  Waschung  mit  temperiertem  Wasser  oder  ein  warmes  Bad,  am 
besten  in  Form  einer  Brause,  mit  Rücksicht  auf  die  Schweißentwickelung 
durch  körperliche  Tätigkeit  sowie  aus  anderen  Gründen  nach  vollendeter 
Lektion  vorzunehmen. 

2.  Wir  teilen  die  durch  Erfahrung  erhärtete  Ansicht,  daß  ein  Übergießen 
des  durch  Übung  erhitzten  Körpers  vom  Kopf  bis  zum  Fuß  mit  kaltem 
Wasser,  besonders  aber  des  erhitzten  Kopfes  mit  kaltem  Wasser  — wie 
es  J.  P.  Müller  vorzuführen  pflegt  — , dem  Körper  eher  schadet  als  nützt. 

3.  Wir  vertreten  ferner  den  Standpunkt,  daß  im  allgemeinen  und  bei  der 
durchschnittlichen  Konstitution  des  Kulturmenschen  für  die  regelmäßige 
tägliche  Anwendung  milde  Waschungen  vom  hygienischen  Standpunkt 
aus  eher  zu  empfehlen  sind,  als  kalte  Prozeduren. 

Ausführung  etwa  folgendermaßen:  Tauchen  wir  die  Hände  in  bereit  ge- 
haltenes, womöglich  noch  durch  die  Sonne  erwärmtes  Wasser,  so  können 
wir  es  in  beliebiger  Temperatur  auf  den  Körper  bringen.  Man  wasche 
mit  den  eingetauchten  Händen  oder  mit  einem  Schwamm  oder  Tuch  einen 
Körperteil  nach  dem  andern  und  frottiere  dann  den  Körper  mit  einem 
Tuch,  etwa  einem  Handtuch,  oder  mit  der  flachen  Hand,  auch  möglichst 
unter  Benutzung  des  Handrückens,  bis  ein  wohltuendes  Wärmegefühl 
eintritt.  Besser  ein  Abspülen  des  Schweißes  durch  eine  warme  Brause. 


Ergänzende  Bemerkungen 

Warme  Waschungen  wirken  reinigend:  sie  Öffnen  die  mitunter  ver- 
stopften Hauptporen  und  begünstigen  die  Ausscheidung  schlechter  Stoffe 
aus  dem  Körper.  Kalte  Waschungen,  wie  überhaupt  kalte  Reize  be- 
wirken eine  vorübergehende  Erfrischung  und  Anregung*  Zu  oft  und  zu 
langdauernd  angewendet,  verhindern  sie  die  Ausscheidung  und  ebenso  den 
Zweck,  dem  sie  dienen  sollten,  nämlich  die  Abhärtung.  Der  Prüfstein 
dafür,  wie  weit  man  in  den  Kältereizen  in  bezug  auf  Temperatur,  Dauer 
und  Häufigkeit  gehen  darf,  ist  die  Wärmereaktion,  d.  h.  das  Blut  soll 
lebhaft  an  die  plötzlich  abgekühlte  Haut  des  ganzen  Körpers  oder  der 
betreffenden  Stelle  hinströmen,  um  den  betreffenden  Körperteil  stark  zu 
erwärmen,  wie  dies  in  schöner  Weise  bei  einer  kurzen  Waschung  und 
Reibung  der  Hände  mit  frischgefallenem  Schnee  der  Fall  ist.  Wenn  man 
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nach  Beendigung  eines  Bades  oder  einer  Waschung  fröstelt  und  nicht 
leicht  wieder  warm  wird,  dann  war  die  Kälteanwendung  eine  übertriebene. 
Hygienisch  richtig  ist  sie  nur  dann,  wenn  ein  wohltuendes  Wärmegefühl 
und  das  Gefühl  der  Erfrischung  sich  unmittelbar  oder  kurz  danach  ein- 
stellt. Niedere  Temperaturen  können  dadurch  leichter  ertragen  werden, 
daß  man  sich  während  des  Bades  und  danach  lebhaft  bewegt.  In  dieser 
Beziehung  ist  das  Schwimmen  zu  empfehlen;  ebenso  ein  rasch  ausgeführtes 
Abreiben  des  ganzen  Körpers  nach  dem  Bad,  rasches  Sichankleiden  mit 
darauffolgendem  lebhaften  Gang.  Auch  schwächliche  Personen  können 
verhältnismäßig  niedere  Temperaturen  dann  vertragen,  wenn  sie  nicht 
zu  häufig  und  nur  kurzdauernd  angewendet  werden,  etwa  in  Form  einer 
fast  momentanen  Abreibung.  Kalte  Waschungen  sind  auch  empfehlens- 
wert vor  dem  Schlaf,  wenn  es  gilt,  geschlechtlichen  Erregungen  entgegen- 
zuarbeiten. 

Wenn  ein  besonders  starkes  Bedürfnis  nach  häufigen  starken  Kältereizen 
vorhanden  und  der  Organismus  ohne  eine  solche  nicht  leistungsfähig 
ist,  so  liegt  eine  krankhafte  Erschöpfung  vor  (Neurasthenie).  Während 
der  Körper  im  Zustande  der  Krankheit  und  Erschöpfung  normalerweise, 
bei  richtigem  Instinkt,  nach  Wärme  sich  sehnt,  ist  der  geschilderte  Zu- 
stand anzutreffen  bei  Personen,  die  lange  Zeit  hindurch  gezwungen 
waren,  aus  beruflichen,  gesellschaftlichen  oder  anderen  Rücksichten,  das 
natürliche  Ermüdungsgefühl  als  Bedürfnis  nach  Ruhe  gewohnheitsmäßig 
zu  unterdrücken  und  einen  künstlichen  Zustand  der  Frische  gewaltsam 
zu  erzwingen.  In  diesem  Falle  darf  man  nicht  vom  subjektiven  Wohl- 
gefühl sich  bestimmen  lassen,  weil  dasselbe  schon  krankhaft  und  irre 
geleitet  ist. 

Nach  diesen  Ausführungen  befürworten  wir  in  erster  Linie  mittlere 
Temperaturen  für  die  regelmäßig  vorzunehmenden  Waschungen.  Wir 
raten,  Warmwaschungen  auch  dann  vorzunehmen,  wenn  man  nebenher 
seinem  Körper  viel  Kälte  zumuten  kann.  Nach  den  angegebenen  all- 
gemeinen Gesichtspunkten  kann  jeder,  soweit  nicht  Krankheit  ärztliche 
Beratung  erfordert,  ausprobieren  und  beurteilen,  inwieweit  und  in  welcher 
Weise  neben  den  warmen  Waschungen  auch  niedere  Temperaturen  für 
ihn  vorteilhaft  sind. 


Vierter  Abschnitt: 

Die  Atemführung  während  der  Bewegung 

Welches  ist  die  beste  Form  des  Atmens  während  der  einzelnen  gymnasti- 
schen Übungen?  Oder  wie  ist  Ein-  und  Ausatmen  auf  die  einzelnen  Teile 
einer  Übung  zu  verteilen? 


Theoretische  Vorbemerkung 

Manchem  mag  als  Ideal  vorschweben,  eine  ganz  bestimmte  Methode  aus 
den  Gesetzen  der  Physiologie,  speziell  der  Mechanik  des  Atmens  zu  ent- 
wickeln, nach  welcher  für  jede  gymnastische,  turnerische  oder  sport- 
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liehe  Übung  die  zweckmäßigste  Form  des  Atmens  mit  Bestimmtheit  und 
eindeutig  sich  ergibt. 

Es  ist  von  vornherein  gut,  diese  Forderung  auf  ihre  praktische  Durch- 
führbarkeit einmal  zu  prüfen  und  Klarheit  zu  schaffen,  welche  Anfor- 
derungen an  eine  gutdurchdachte  Methodik  des  Atmens  zu  stellen  sind, 
um  die  berechtigten  Forderungen  zu  erfüllen  und  unberechtigten  Forde- 
rungen von  vornherein  entgegenzutreten. 

Wir  dürfen  zunächst  nicht  vergessen,  daß  das  Atmen  ein  höchst  zusammen- 
gesetzter komplizierter  Vorgang  ist,  ein  äußerst  verwickeltes  Zusammen- 
wirken der  verschiedensten  Lungengegenden,  die  in  verschiedenem  Maße 
und  in  verschiedener  zeitlicher  Folge  tätig  sind,  verbunden  mit  einem 
ebenso  zusammengesetzten  Zusammenarbeiten  von  einzelnen  Muskel- 
gruppen.  Es  ist  deshalb  schon  das  Atmen  ohne  Gliederbewegung  eine 
Sache,  die  sehr  verschieden  ausgeführt  werden  kann.  Noch  verwickelter 
wird  der  Vorgang  des  Atmens  bei  Gestaltveränderung  des  Körpers,  be- 
sonders beim  Beugen  und  Drehen.  Hier  nimmt  der  Brustkasten  andere 
Formen  an  als  in  der  Grundstellung,  Formen,  die  jeden  Augenblick 
wechseln.  Die  seitlichen  Teile  kommen  in  Frage,  welche  durch  die 
äußere  Bewegung  bald  ausgedehnt  bald  verkürzt  werden.  Das  Atmen 
ist  also  wissenschaftlich  betrachtet  ein  sehr  komplizierter  Prozeß,  ein 
äußerst  zusammengesetztes  Zusammenwirken  einzelner  Teile  mit  ver- 
schiedener Intensität  in  verschiedenen  Zeitabschnitten,  in  verschiedener 
Lage  und  in  verschiedener  passiver  Beeinflussung.  Schon  aus  diesem 
Grunde  könnte  man  über  die  beste  Form  des  Atmens  umfangreiche 
Bände  schreiben. 

Hüten  wir  uns  doch  vor  dem  Fehler,  die  Gymnastik  in  ein  rein  mathe- 
matisches Rechenexempel  verwandeln  zu  wollen,  etwa  in  ein  bloßes 
Problem  physiologischer  Mechanik.  Wir  haben  nicht  nach  Art  des  Tech- 
nikers an  einem  mechanisch  konstruierten  Bewegungsapparat  die  möglichen 
Bewegungen  in  ihren  Wirkungen  von  außen  her  theoretisch  abzuwägen, 
sondern  wir  haben  es  zu  tun  mit  den  Lebensäußerungen  empfindender 
Wesen  von  innen  heraus  und  müssen  von  vornherein  auch  das  sub- 
jektive Gefühl  für  das  Gesunde,  Bekömmliche  und  Zweckmäßige  als 
Wertmesser  für  eine  Methode  als  mindestens  gleichberechtigt,  wenn 
nicht  sogar  weit  überlegen  in  Rechnung  ziehen.  Es  gilt  auch  nicht, 
eine  bloße  Theorie  der  Gymnastik  für  Wissenschaftler  und  Gelehrte  auf- 
zubauen, sondern  eine  auf  wissenschaftlicher  Grundlage  aufgebaute  Me- 
thode für  die  Praxis.  Wir  können  auch  nicht,  weder  von  unsern  Schülern 
und  Anhängern,  noch  von  der  Schuljugend,  noch  vom  Vorturner,  verlangen, 
daß  er  bei  jeder  Übung  über  die  beste  Form  der  Atmung  eine  wissen- 
schaftliche Untersuchung  anstellt,  vor  allem  nicht,  daß  die  Übenden  das 
Gehirn  mehr  anstrengen  als  entlasten  und  den  Geist  mehr  durcharbeiten 
als  den  Körper. 

Wir  wollen  daher  solche  Gesichtspunkte  verwerten,  die  jeder  durch 
gesunden  Menschenverstand,  durch  richtiges  Beobachten  an  sich  und 
anderen,  durch  das  Gefühl  am  eigenen  Körper,  durch  Berücksichtigung 
der  Wirkungen  am  eigenen  Ich,  leicht  verstehen  und  nachprüfen  kann. 
Die  Grundsätze  müssen  vom  Forscher  mit  den  Ergebnissen  der  Wissen- 


127 


Schaft  in  Einklang  gebracht  werden;  zur  Verwendung  für  die  Praxis  aber 
müssen  wir  sie  alles  theoretischen  Ballastes  entkleiden  und  so  einfach 
wie  möglich  gestalten  und  ganz  dem  natürlichen  Instinkt  anpassen. 

Die  Forderung,  für  ein  und  dieselbe  Übung  immer  nur  einen  einzigen 
Atemgang  festzulegen,  muß  ebenfalls  zurückgewiesen  werden.  Bei  manchen 
Übungen  gehen  die  tatsächlich  bestehenden  Vorschriften  auseinander.  So 
verlangen  manche,  daß  beim  Rumpfdrehen  und  Rumpfbeugen  seitwärts 
stets  eingeatmet  wird,  andere,  daß  während  der  ersten  Drehung,  z.  B.  nach 
links,  ausgeatmet  und  während  der  zweiten  Drehung,  nach  rechts,  einge- 
atmet wird,  so  daß  also  eine  Drehung  sowohl  mit  Ein-  als  mit  Ausatmen 
verbunden  wird.  Viele  geben  wohl  Weisung,  und  dazu  eine  Begründung, 
für  den  Atemgang  bei  einigen  Übungen  und  lassen  für  andere  Übungen, 
wie  für  das  Rumpfdrehen  und  Rumpfbeugen  seitwärts,  die  entsprechenden 
Weisungen  einfach  weg,  ohne  einen  Grund  dafür  anzugeben. 

Wir  stehen  auf  Grund  langen  Ausprobierens  und  sorgfältiger  Überlegung 
auf  dem  grundsätzlichen  Standpunkt,  daß  für  manche  Übungen  mehrere 
Formen  des  Atemganges  zulässig  und  sogar  erforderlich  sind. 

Denn: 

1.  Je  nachdem  wir  mehr  auf  die  oberen  oder  unteren  Gegenden  der  Lunge 
und  bei  Beugungen  oder  Drehungen  mehr  auf  die  Teile  der  gedehnten 
oder  der  gekürzten  Seite  einwirken  wollen,  je  nachdem  wir  mehr  die 
eine  oder  andere  Muskelgruppe,  z.  B.  die  Bauch-  und  Hüftmuskulatur, 
oder  die  an  den  Schultern  und  den  obersten  Rippen  befindlichen  Muskeln, 
anspannen  wollen,  müssen  wir  verschiedene  Formen  des  Atmens  an- 
wenden. Wenn  daher  für  eine  Übung  ein  bestimmter  Atemgang  sich 
bewährt  hat  und  Anerkennung  gefunden  hat,  so  folgt  daraus  noch  lange 
nicht  die  Berechtigung,  andere  Formen  des  Atmens  für  diese  Übung  als 
„falsch“  oder  „unrichtig“  zu  bezeichnen. 

2.  Wenn  wir  außer  der  Verschiedenheit  der  zu  verfolgenden  Übungs- 
zwecke bei  äußerlich  ein  und  derselben  Übung  noch  den  verschiedenen 
Ausbildungsgrad  der  Lungen  der  einzelnen  Personen,  den  durch  ein  und 
dieselbe  Übung  bei  denselben  hervorgerufenen  verschiedenen  Grad  in- 
dividueller Anstrengung,  ferner  das  verschiedene  Zeitmaß  für  die  Aus- 
führung, auch  sonstige  individuelle  Verschiedenheiten  in  der  Ausführung 
infolge  größerer  oder  geringerer  Geschicklichkeit  usw.  berücksichtigen 
und  wenn  wir  auf  dem  Standpunkt  eines  weitgehenden  Individualisierens 
stehen,  speziell  noch  für  die  Einzelgymnastik  als  solche,  dann  können 
wir  die  Konsequenz  nicht  ab  weisen,  daß  für  ein  und  dieselbe  Übung 
eine  verschiedene  Form  des  Atemganges  oft  nicht  nur  zulässig,  sondern 
sogar  erforderlich  ist. 

Nur  ein  Beispiel.  Bei  manchen  Übungen  wird  die  Bauchhöhle  verengt. 
Wie  ist  jetzt  zu  atmen?  Eine  Verengung  der  Bauchhöhle  tritt  ebensowohl 
beim  Ausatmen  auf  wie  bei  der  zweiten  Phase  der  Einatmung  oder  wie 
beim  reinen  Brustatmen.  Hieraus  folgt: 

1.  daß  für  Übungen,  bei  denen  ein  Einziehen  der  Bauchwand  auftritt, 
sowohl  Einatmung  als  auch  Ausatmung  „naturgemäß“  sind,  daß  keine 
der  beiden  Formen  unnatürlich  oder  falsch  ist, 
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2.  daß  bei  einer  Erwägung  über  Ein-  oder  Ausatmung  für  eine  Bewegung 
auch  die  Formen  des  Atmens  (Brustatmung,  Bauchatmung)  sodann  die 
Phasen  des  Atmens  und  diejenigen  Teile  der  Lungen,  welche  wir  in 
Tätigkeit  treten  lassen,  zu  berücksichtigen  sind. 

3.  Daß,  ganz  genau  genommen,  nicht  nur  vorzuschreiben  wäre,  wann 
ein-  und  ausgeatmet  werden  soll,  sondern  auch,  welche  Form  des  Atmens 
anzuwenden  ist,  welche  Lungenteile,  ev.  welche  Atemmuskeln  in  Tätigkeit 
zu  treten  haben  und  welche  Phase  des  Ein-  oder  Ausatmens  mit  einer 
Bewegung  zu  verknüpfen  wäre  — alles  Gesichtspunkte,  die  wir  eingehend 
geprüft  und  für  unsere  praktischen  Weisungen  reichlich  ausprobiert  haben. 
Aus  dieser  Situation  ergibt  sich  die  zweifache  Forderung: 

1.  Den  Niederschlag  aus  Theorie  und  Praxis  des  Atmens,  aus  Wissenschaft 
und  Erfahrung  zusammenzufassen  in  möglichst  einfacher,  leicht  verständ- 
licher, übersichtlicher  Form  zu  allgemein  durchzuführenden  Merkregeln. 

2.  Dieselben  nicht  als  autorative  Dogmen  hinzustellen,  die  man  unbedingt 
annehmen  muß,  sondern  als  Wegweiser,  nach  denen  man  sich  zunächst 
richten  kann  unter  beständigem  Ausprobieren,  nicht  als  starre  Schablone, 
nach  der  man  verfahren  muß,  sondern  als  Muster,  wie  man  atmen  kann. 

3.  Wir  wollen  daher,  daß  der  Übende  an  sich  selbst  unter  Zugrundelegung 
unserer  Weisungen  ausprobiert  und  von  seinem  eigenen  Gefühl  und  von 
seiner  eigenen  Beobachtung  sich  mehr  leiten  läßt  als  von  einer  Theorie 
oder  Regel.  Wir  sind  übrigens  davon  überzeugt,  daß  die  von  uns  ge- 
gebenen Atemregeln  dem  Gefühl  und  natürlichen  Atembedürfnis  am 
leichtesten  sich  anpassen,  weil  sie  in  der  Praxis  bewährt,  an  vielen  Per- 
sonen und  unter  verschiedenen  Umständen  ausprobiert  sind  und  wir  die 
entsprechenden  Verschiedenheiten  der  Ausführung  in  unseren  Weisungen 
schon  vorgesehen  haben. 

Praktische  Atemregeln  für  Atemführung  während  der  Bewegung 
A.  Oberste  und  allgemeine  Regel 

Das  Atmen  während  der  Muskelübungen  soll  nach  denselben  Grundsätzen 
ausgeführt  werden  wie  das  willkürliche  vollständige  Atmen  als  reine 
Atemübung.  Die  anfänglich  regelmäßig  vorzunehmende  bewußte  Über- 
wachung des  Atmens  soll  dahin  führen,  diese  später  überflüssig  zu  machen, 
so  daß  ein  möglichst  natürliches  und  ergiebiges  Tiefatmen  später  „von 
selbst“,  d.  h.  ohne  besonderen  Vorsatz,  eintritt.  Dies  ist  das  erstrebenswerte 
Ziel.  Es  ist  so  zu  atmen,  daß  die  Luftaufnahme  und  -abgabe  eine  möglichst 
vollständige  wird.  Das  Atmen  soll  auch  während  der  Muskelanstrengung 
möglichst  langsam  geschehen,  weil  langsames  Atmen  beruhigend  und 
kräftigend  wirkt,  im  Gegensatz  zu  hastigem  Atem,  welches  mit  Nervosität 
verwandt  ist.  Daher: 

Wenden  Sie  während  irgend  welcher  Form  der  Leibesübung  stets  eine 
solche  Verteilung  von  Ein-  und  Ausatmung  auf  die  einzelnen  Teile  der 
Bewegung  an,  daß  Sie  diesem  Ziel  am  leichtesten  genügen  und  daß  Sie 
diese  Form  am  leichtesten  automatisch  werden  lassen  können.  Diejenige 
Form  des  Atmens  ist  die  beste,  die  ein  wohltuendes  Gefühl  der  Kräf- 
tigung und  angenehmer  Erwärmung,  der  Erfrischung  und  Erleichterung 
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hervorruft.  Falsch  ist  jede  Form  des  Atmens,  die  als  unnatürlich  und  ge- 
zwungen erscheint,  so  alles  Gewaltsame,  was  z.  B.  durch  Gesichter- 
schneiden oder  durch  eine  Verfärbung  des  Gesichts  sich  kennzeichnet. 
Zu  erstreben  ist  ein  gleichmäßig  verteiltes  Rot  der  Wangen. 

Insbesondere  zu  vermeiden  ist  ein  Unterlassen  des  Atmens  oder  das 
Verharren  in  dauernder  Ausatemstellung.  Das  Ausbleiben  des  Atmens 
bzw.  die  ungenügende  Art  ist  in  den  meisten  Fällen  Folge  nervöser  Er- 
schöpfung, mit  welcher  außerdem  auch  das  fortwährende  Vergessen 
des  Vorsatzes  guter  Atmung  verknüpft  ist.  In  solchen  Fällen  gilt  es, 
dem  Übenden  recht  oft  zuzurufen:  Atmen  nicht  vergessen!  Zu  vermeiden 
ist  ebenfalls,  bei  starker  Anstrengung  die  eingeatmete  Luft  krampfhaft 
anzuhalten,  worauf  sie  meist  ruckweise  oder  explosiv  und  gewaltsam 
entweicht  (Vorgang  der  „Atempressung“). 

Zu  meiden  ist  ebenfalls  ein  Ziehen  oder  Drücken  des  Kehlkopfes,  welches 
beim  Vorwärts-  oder  Rückwärtsbiegen  des  Kopfes  eintreten  kann.  Bei 
Anspannung  der  Halsmuskeln  sollen  die  Luftwege  frei  und  ungehindert 
sein.  Dies  können  Sie  dadurch  kontrollieren,  daß  Sie  während  der  An- 
spannung der  Halsmuskeln  entweder  merklich  einatmen  oder  deutlich 
ausatmen.  Gleichzeitig  oder  unmittelbar  danach  Kehlkopf  lockern! 


B.  Besondere  Regeln 

1.  Gültig  für  einfache  Übungen  ohne  Anstrengung 

Erste  Formulierung:  Bei  denjenigen  Bewegungen,  durch  die 
der  Lungenraum  von  selbst  erweitert  wird,  ist  einzuatmen. 
Während  derjenigen  Phase  einer  Übung,  durch  welche  der 
Lungenraum  verengt  wird,  ist  auszuatmen. 

Beispiele:  eine  Verengung  geschieht  und  Ausatmung  ist  daher  angebracht, 
wenn  wir  die  Arme  senken.  Dagegen  ist  einzuatmen,  während  wir  die 
Arme  heben. 

Statt  dieser,  der  ersten  Anweisung,  wird  auch  oft  eine  andere  Formu- 
lierung auf  gestellt,  nämlich: 

Einatmen  bei  jeder  Streckung,  Vergrößerung  der  Statur,  beim 
Aufrichten,  Abstrecken,  Heben,  bei  Bewegungen  nach  oben. 
Dementsprechend:  Ausatmen  bei  jeder  Verkleinerung  der  Ge- 
stalt, beim  Niedergehen,  beim  Beugen,  Senken,  bei  nach  unten 
gehenden  Bewegungen. 

Diese,  die  zweite  Form  der  ersten  Atemregel,  klingt  recht  selbstverständ- 
lich und  einleuchtend,  sie  ist  auf  jeden  Fall  auch  leichter  begreiflich  als 
die  erste. 

Diesem  Vorzug  steht  ein  Nachteil  gegenüber.  Bei  der  allgemeinen  Durch- 
führung stoßen  wir  auf  innere  Widersprüche. 

Ein  Beispiel  zur  Erläuterung.  Wie  wäre  nach  der  zweiten  Formulierung 
beim  Heben  eines  Beines  nach  vorn,  und  wie  wäre  beim  Heben  beider 
Beine  im  Liegen  nach  oben  zu  atmen?  Da  hier  eine  Bewegung  nach 
oben,  ein  Heben  stattfindet,  müßten  wir  Einatmen  fordern;  andererseits, 
da  eine  Verkleinerung  der  Gestalt  als  Verminderung  der  Entfernung 
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zwischen  Kopf  und  Füßen,  ein  Beugen  der  Beine  gegen  den  Rumpf  statt- 
findet, müßten  wir  Ausatmen  vorschreiben.  Wie  nun? 

1.  Wir  schreiben  in  diesem  Falle  vor:  Beim  Heben  eines  Beines  bzw. 
beider  Beine  nach  vorn  bzw.  oben  ist  auszuatmen.  Warum?  Erstens, 
weil  rein  geometrisch  betrachtet  das  Heben  der  Beine  genau  dieselbe 
Beugung  in  der  Hüftachse,  also  zwischen  der  oberen  und  unteren  Hälfte 
des  Körpers,  bedeutet,  wie  beim  Senken  des  Rumpfes  vorwärts,  und 
weil  wir  für  letzteres,  dem  allgemeinen  Brauch  entsprechend,  die  Aus- 
atmung anwenden.  Zweitens,  weil  die  Beugung  in  der  Hüftachse  eine 
Verengerung  der  Lungen  in  ihren  unteren  Teilen  zur  Folge  hat.  Wir 
halten  jedoch  eine  Einatmung  während  dieser  Bewegung  nicht  für  ab- 
solut falsch,  weil  ja  auch  bei  der  ergiebigen  Brustatmung  die  Bauch- 
wand eingezogen  wird.  Wenn  wir  letztere  Ausführung  als  Möglichkeit 
offen  lassen,  so  legen  wir  doch  die  Ausatmung  zugrunde,  weil  wir  mit 
dieser  Übung  im  allgemeinen  keine  Übung  im  Brustatmen,  sondern  eine 
solche  für  die  Bauchmuskeln  bieten  wollen,  und  zwar  deshalb,  weil  wir 
Atemübungen  zur  Genüge  haben  und  eine  Kräftigung  der  Bauchmusku- 
latur besonders  anstreben,  zweitens  weil  die  ergiebige  Anspannung  der 
Bauchmuskeln  bei  der  Ausatmung  am  besten  gelingt. 

2.  Ganz  allgemein  gilt: 

Die  erste  Formulierung  berücksichtigt  das  Wesentliche,  nämlich  die  natur- 
gemäße (passive  und  instinktive)  Ausdehnung  und  Zusammenziehung  des 
Lungenraumes,  während  die  zweite  Formulierung  nur  Äußerlichkeiten 
berücksichtigt,  also  äußerlicher  und  oberflächlicher  ist. 

3.  Im  Zweifelsfalle  und  bei  Widersprüchen  ist  deshalb  der  ersten  For- 
mulierung der  Vorzug  zu  geben. 

4.  Trotzdem  kann  für  viele  Fälle  (z.  B.  bei  Heben  und  Senken  der  Arme) 
die  zweite  Form  als  Hilfsmittel  zur  leichteren  Einprägung  mit  herange- 
zogen werden. 

5.  Für  Bewegungen  von  Körperteilen,  die  vom  Rumpf  weiter  abliegen, 
wie  für  Bewegungen  in  den  Hand-  und  Fußgelenken,  Beugen  und  Strecken 
im  Kniegelenk  und  Ellengelenk  ist  der  Atemgang  vom  Standpunkt  des 
Einflusses  auf  Ausdehnung  bzw.  Zusammenziehung  der  Lungen  an  sich 
gleichgültig.  Trotzdem  ist  empfehlenswert,  auch  für  solche  indifferente 
Fälle  die  Atemführung  zu  regeln,  und  zwar  durch  die  zweite  Formulie- 
rung, so  z.  B.  beim  Anbeugen  des  Fußrückens  gegen  ein  Bein  bzw.  der 
Handrücken  gegen  die  Arme  einzuatmen,  genau  wie  beim  Heben  der 
Arme;  beim  Seitwärtsführen  der  Füße  oder  Hände  nach  außen  einzu- 
atmen genau  wie  beim  Seitwärtsführen  der  Beine.  Dadurch  wird  erreicht: 
erstens  eine  Gleichmäßigkeit  und  äußere  Übereinstimmung,  welche  die 
Übersicht  und  das  Einprägen  fördert,  zweitens  eine  Übereinstimmung 
zwischen  den  Zeiten  der  Muskelbewegung  und  der  Atembewegung.  Hier- 
durch wird  der  Übende  erinnert,  erstens  die  Bewegung  ruhig  und  zügig 
auszuführen,  zweitens  die  Atmung  nicht  zu  vernachlässigen. 

Durch  diese  Erwägungen  wird  der  Atemgang  der  Übungen  unserer  Zen- 
tralen Gruppe  bestimmt  und  ebenso  der  Atemgang  für  die  Übungen  der 
ersten  Gruppe  unseres  Höheren  Kursus.  Für  diese  Übungen  ist  besonders 


131 


9* 


zu  beachten:  das  Tempo  der  Bewegung  ist  dem  Tempo  der  natürlichen 
Tiefatmung  anzupassen.  Die  Hin-  und  Rückbewegung  soll  ebenso  gleich- 
mäßig verlaufen,  wie  das  Ein-  und  Ausströmen  der  Atemluft. 

2.  Gültig  für  schwerere,  anstrengendere  Bewegungen 

Ein  Forcieren  oder  Gewaltanwenden  verwerfen  wir  grundsätzlich,  beson- 
ders für  die  Einzelgymnastik,  als  nicht  zu  deren  berechtigten  Betriebs- 
arten gehörend.  Für  sie  kommen  überhaupt  nur  maßvolle  Anstrengungen 
in  Betracht.  Für  alle  Anstrengungen  ist  aber  eine  zweckmäßige  Atem- 
führung von  vornherein  ganz  besonders  erforderlich,  weil  hier  Muskeln 
und  Herz  und  Lungen  schon  angestrengt  werden  und  deshalb  eine  un- 
zweckmäßige Atemführung  die  vorhandene  Anstrengung  steigern  würde. 
Besonders  handelt  es  sich  darum,  Schädigungen  durch  die  sogenannte 
Atempressung  vorzubeugen.  Wenn  wir  eine  schwere  Last  heben,  oder 
an  einer  Reckstange  uns  hochziehen,  oder  uns  aufstützen  wie  am  Barren, 
so  werden  während  der  Anstrengung,  weil  die  Arme  dem  Rumpf  gegen- 
über festen  Halt  haben  müssen,  große  Muskelgruppen,  die  am  oberen 
Rumpfteil  liegen,  gespannt,  und  der  Brustkorb  wird  durch  Anspannung 
derjenigen  Muskeln,  die  bei  der  stärksten  Einatmung  tätig  sind,  in  der 
Einatmungsstellung  fixiert.  Sowohl  durch  den  äußeren  Druck  auf  den 
luftgefüllten  Brustkasten,  durch  den  wechselseitigen  Druck  zwischen  der 
eingeschlossenen  Luft  und  der  Wandung  des  Brustkorbes,  werden  Herz 
und  Lungen  stark  angegriffen,  als  auch  wenn  bei  plötzlich  aufgehobener 
Anstrengung  und  Pressung  die  Luft  ruckweise  entweicht.  Zu  vermeiden 
ist  daher  das  zu  lang  dauernde  und  gewaltsame  Halten  des  Atmens  bei 
starker  Anstrengung  der  Arme  sowie  ein  ruckweises  Ausatmen  nach  dem- 
selben. 

Bewährt  hat  sich  folgendes  Verfahren:  Vor  der  Anstrengung  tief  ein- 
atmen.  Dieser  Zustand  erzeugt  ein  angenehmes  Kraftgefühl.  Während 
der  Anstrengung  gleichmäßig  ausatmen  ohne  vorheriges  Anhalten  des 
Atmens.  E.  Sommer  hat  einen  dementsprechenden  Atemgang  schon 
lange  für  das  Gewichtheben  vorgeschlagen1  und  ist  durch  praktisches 
Ausprobieren  zur  Überzeugung  gelangt,  daß  die  Leistungen  im  Gewicht- 
heben durch  richtige  Atemtechnik  erhöht  werden,  wenn  man  die  zur  voll- 
ständigen Ausatmung  erforderliche  Muskelspannung  in  den  Dienst  der 
Bewegung  stellt,  wenn  man  gewissermaßen  die  Wucht  des  Ausatmens 
in  die  Bewegung  hineinlegt. 

Dieses  Prinzip  haben  wir  angewendet  einmal  für  unsere  Streckübungen, 
indem  wir  für  die  Dauer  des  „Reckens,“  wobei  innerhalb  einer  Übung 
die  stärkste  Muskelanspannung  stattfindet,  die  Ausatmung  empfehlen. 
Sodann  für  die  Hauptgruppe  des  Höheren  Kursus  oder  für  die  Muskel- 
posen, indem  wir  empfehlen,  vor  der  Ausführung  der  eigentlichen  Übung 
tief  einzuatmen  und  das  Modellieren  während  der  Ausatmung  auszu- 
führen. 

Wenn  wir  andererseits  eine  möglichst  große  Erschlaffung  oder  Entspannung 
ausführen  wollen,  so  können  wir  diese  ebenfalls  während  der  Ausatmung 
vornehmen,  wie  auch  bei  der  Übung  „sich  dehnen  oder  räkeln“  angegeben 


1 Muskelkraft  und  Formenschönheit  von  E.  Sommer.  Verlag  von  Kraft  und  Schönheit. 

132 


ist.  Auch  hier  gibt  uns  die  Natur  einen  Fingerzeig,  indem  wir  bei  einem 
tiefen  Seufzer,  der  eine  besondere  Form  der  Ausatmung  darstellt,  den 
Körper  gewissermaßen  zusammenfallen  lassen,  also  Muskelspannungen 
aufheben.  Wenn  wir  nach  einem  möglichst  vollen  Einatmen  die  Spannung 
in  den  die  Einatmung  bewirkenden  Muskeln  aufheben  und  die  Lungen 
sich  selbst  überlassen,  dann  entweicht  die  Luft  ganz  von  selbst.  Die 
mit  der  passiven  oder  ganz  ungezwungenen  Ausatmung  verbundene  Ent- 
spannung brauchen  wir  nur  auf  andere  Muskeln  zu  übertragen. 

Wir  können  beide  Weisungen  zusammenfassen:  die  gewollte  Wirkung,  die 
Haupttätigkeit,  sei  es  Anspannung  oder  Entspannung  der  Muskeln,  nach 
tiefem  Einatmen  während  der  Ausatmung  vornehmen. 

Wir  können  die  Ausführung  noch  durch  Suggestion  wirkungsvoller  ge- 
stalten, indem  wir  während  der  Einatmung  auf  Aufnahme  neuer  Kraft, 
während  der  Ausatmung  und  der  Ausführung  der  eigentlichen  Haupt- 
tätigkeit auf  die  Anwendung  der  Kraft  konzentrieren. 

Unsere  Weisung,  den  gewünschten  Erfolg  durch  vorheriges  Einatmen 
zu  erhöhen  und  nach  der  Einatmung  während  der  Ausatmung  hervorzu- 
rufen, steht  auch  in  Einklang  mit  der  Tatsache,  daß  Singen  und  Sprechen 
von  selbst  während  der  Ausatmung  geschehen,  indem  die  ausströmende 
Luft  die  Stimmbänder  in  Schwingungen  versetzt.  Entsprechend  dieser  Tat- 
sache und  in  Einklang  mit  Beobachtungen  derart,  daß  die  Nachtigall  beim 
Singen,  der  Hund  beim  Bellen  usw.  den  Bauch  einzieht,  wird  von  vielen 
Gesangspädagogen  — z.  B.  von  Leo  Kofler1  und  der  auf  ihm  fußenden 
Jeanne  van  Oldenbarnevelt2  die  Weisung  gegeben,  sowohl  beim  Singen, 
beim  Rufen,  beim  militärischen  und  turnerischen  Kommandieren,  beim 
Rezitieren,  beim  kunstmäßigen  (hygienischen)  Sprechen  erst  bewußt  ein- 
zuatmen, dann  die  Tonstärke  zur  Vermeidung  von  unnötigen  und  schäd- 
lichen Spannungen  im  Kehlkopf  durch  den  ausströmenden  Luftstrom  und 
dessen  Stärke  nun  durch  den  Druck  der  Bauchmuskulatur  zu  regulieren. 

Indem  wir  auch  für  die  anstrengenderen  körperlichen  Übungen,  ferner 
sowohl  für  die  Anspannung  als  auch  für  die  Entspannung  der  Muskeln 
als  selbständige  Übung,  die  gewünschten  Wirkungen  nach  tiefem  Ein- 
atmen während  der  Ausatmung  erzielen,  haben  wir  gleichzeitig  eine 
einheitliche  Methodik  der  Atemführung  auf  den  verschiedensten 
Gebieten. 

3.  Beim  ruhigen  Verharren  in  Stellungen 

gilt  die  Weisung:  Gleichmäßig  weiteratmen!  oder  „Atmen  nicht  ver- 
gessen!“ Anwendung  z.  B.  bei  der  Standwage  oder  beim  Modellieren 
während  mehrerer  Atemzüge  oder  Verharren  in  einer  Muskelpose. 

4.  Für  periodische  Bewegungen,  z.  B.  Gehen,  Rudern,  Laufen,  Schwimmen 

Streben  Sie  erstens,  solche  Bewegungen  möglichst  in  taktmäßigem 
Rhythmus  auszuführen,  und  verknüpfen  Sie  zweitens  damit  einen  perio- 
dischen, ebenfalls  taktmäßig  ausgeführten  Atemgang. 

Probieren  Sie  den  besten  Rhythmus  aus  als  denjenigen,  den  Sie  am 

1 Die  Kunst  des  Atmens,  Breitkopf  & Härtel  1910. 

2 Die  Atemkunst  des  Menschen  in  Verbindung  mit  Ton  und  Wort  im  Dienste  der 
Kunst  und  der  Wissenschaft. 
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leichtesten  beibehalten,  am  leichtesten  unbewußt  weitergehen  lassen 
können.  Sportsmäßige  Schwimmer  und  Ruderer  usw.  bestätigen,  daß  ein  be- 
stimmter Rhythmus  die  Leistung  erhöht  und  größere  Ausdauer  ermöglicht. 
Zur  Erklärung  denken  Sie  an  die  Wirkung  einer  Marschmusik  auf  die 
Marschierenden,  an  die  physikalischen  Gesetze  der  Wellenbewegung,  der 
Pendelbewegung,  der  Interferenz  usw.  Taktmäßig  ausgeführte  Bewegungen 
werden  leichter  automatisch,  sie  erfordern  geringere  Willensimpulse  und 
geringere  Nervenanstrengung.  Anwendung  z.  B.  beim  Lauf.  Auch  unsere 
reinen  Atemübungen  und  die  Übungen  der  Zentralen  Gruppe  lassen  sich 
dann  mit  der  geringsten  Nervenanstrengung  ausführen,  wenn  das  Zeit- 
maß der  Ein-  und  Ausatmung  immer  dasselbe  ist. 

5.  Bei  anstrengenden  Übungen 

empfiehlt  sich  auch,  mitten  während  einer  Übung  bei  Bedarf  in  einer  mög- 
lichst bequemen  Stellung  zu  verharren,  um  einige  Atemzüge  einzuschalten, 
z.  B.  in  der  Grundstellung.  So  bei  Beinübungen  im  Liegen  oder  bei  Rumpf- 
übungen. Bei  jeder  unserer  Übungen  können  Sie  nach  Bedarf  mehrmaliges 
tiefes  Aus-  und  Einatmen  einschalten,  auch  dann,  wenn  bei  der  Be- 
schreibung derselben  nicht  ausdrücklich  darauf  hingewiesen  ist. 

6.  Vor  einer  anstrengenderen  Übung 

ist  es  empfehlenswert,  einige  tiefe  Atemzüge  voranzuschicken.  Dadurch 
werden  Sie  der  Leistung  besser  gewachsen.  Sie  werden  wohl  schon  oft 
beobachtet  haben,  wie  ein  Insekt,  bevor  es  einen  Flug  beginnt,  den 
Hinterleib  mehrmals  hintereinander  zusammenzieht  und  wieder  ausdehnt, 
also  sich  voll  Luft  pumpt.  Auch  das  tägliche  Übungspensum  beginnen 
Sie  am  besten  mit  einigen  reinen  Atemübungen,  auch  wenn  Sie  schon 
zu  den  geübtesten  Anhängern  der  Gymnastik  gehören. 

In  gleicher  Weise  nach  einer  anstrengenden  Übung  einige  tiefe  Atem- 
züge vornehmen  und  das  ganze  Übungspensum  mit  einigen  reinen  Atem- 
übungen abschließen.  Dies  führt  u.  a.  zur  Beruhigung  von  Herz  und  Lungen. 

7.  Atmung  bei  seitlichen  Beugungen  und  Drehungen  des  Rumpfes 

a)  Die  Erweiterung  und  Füllung  der  gedehnten  Teile  durch  Einatmung  ist 
ein  ebenso  wichtiger  Übungszweck  wie  die  gründliche  Leerung  der  ver- 
kürzten Partien  während  der  Ausatmung.  Deshalb  sind  vom  prinzipiellen 
Standpunkt  aus  sowohl  Einatmung  als  auch  Ausatmung  während  dieser 
Bewegungen  erstrebenswert. 

b)  Die  erste  Form  der  Ausführung,  Einatmung  während  der  seit- 
lichen Beugung  oder  Drehung  zur  Füllung  der  Lungen  auf  der  gedehnten 
Seite,  ist  besonders  dann  empfehlenswert,  wenn  die  Übungen  ohne  größere 
Muskelanspannung  ausgeführt  werden.  Daher  besonders  für  Anfänger 
zu  empfehlen.  Ebenso  bei  Fortgeschrittenen  vor  der  Ausführung  in  der 
anderen  Form  zu  empfehlen. 

c)  Die  zweite  Form  der  Ausführung,  Ausatmen  während  der  Be- 
wegung, hat  besonders  dann  zu  erfolgen,  wenn  die  Bewegungen  mit 
größerer  Spannung  der  Muskelpartien  in  der  Hüftgegend  ausgeführt  wer- 
den. Bei  der  Ausatmung  lassen  sich  die  Bauch-  und  Hüftmuskeln  besser 
straffen  als  bei  der  Einatmung. 
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d)  In  unserem  System  haben  wir,  da  wir  schon  vier  brustweitende  Übungen 
haben  und  andererseits  ein  Üben  für  die  Bauch-  und  Hüftmuskulatur  für 
ein  wichtiges  Erfordernis  halten,  die  Ausatmung  während  der  seitlichen 
Beugung  und  Drehung  der  Beschreibung  der  Übungen  für  die  Hauptgruppe 
zugrunde  gelegt,  weil  wir  bei  diesen  Übungen  die  Kräftigung  der  unteren 
Rumpfmuskeln  als  Übungszweck  betrachten  und  diesen  bei  der  Aus- 
atmung besser  erreichen.  Wir  empfehlen  die  anderen  Formen  mehr  zur 
Ergänzung  und  Abwechslung,  auch  für  Anfänger. 

e)  Das  dritte  oder  zusammengesetzte  Verfahren:  Während  der 
ersten  Phase  der  Bewegung,  solange  noch  keine  starke  Muskelspannung 
vorhanden  ist,  einatmen  und  während  der  zweiten  Phase,  also  während  der 
stärkeren  Spannung,  ausatmen.  Dieser  Atemgang,  der  mit  der  Atem- 
führung bei  den  anderen  Übungen  des  Zehnminutensystems  überein- 
stimmt, ist  den  beiden  entsprechenden  Übungen  des  Zehnminutensystems 
zugrunde  gelegt.  Auf  dieses  zusammengesetzte  Verfahren  ist  auch  als 
andere  Ausführungsform  für  die  beiden  entsprechenden  Übungen  der 
Zentralen  Gruppe  hingewiesen,  wodurch  diese  auf  das  Zehnminutensystem 
vorbereiten. 


Fünfter  Abschnitt:  Mitarbeit  des  Geistes 
zur  Erhöhung  der  Erfolge  des  Übens 

a)  Interesse  und  Willenskraft 

Wenn  Sie  üben,  sollten  Sie  stets  die  höheren  Ziele  im  Auge  behalten. 
Vergegenwärtigen  Sie  sich  immer,  daß  Sie  durch  die  Gymnastik  für  Ihre 
Gesundheit  und  Arbeitskraft  arbeiten  und  dadurch  Ihre  beruflichen  und 
pekuniären  Aussichten  verbessern,  daß  Ihre  geistige  Frische  und  Genuß- 
fähigkeit und  damit  Ihre  Freude  am  Leben  wächst;  daß  es  Ihre  Pflicht 
ist,  Ihren  Nachkommen  Gesundheit  an  Leib  und  Seele  als  kostbarstes 
Vermächtnis  durch  die  Vererbung  zu  übertragen,  so  daß  sie  Ihnen  ein 
Gegenstand  beständiger  Freude,  Genugtuung  und  berechtigten  Stolzes 
werden.  Denken  Sie  an  Ihr  Ziel,  in  sich  selbst  Ihren  Mitmenschen  ein 
Vorbild  zu  sein,  eine  kraftvolle,  harmonisch  entfaltete  Persönlichkeit, 
geachtet  von  Ihrer  Familie  und  Ihrer  ganzen  Umgebung.  So  bekommt 
auch  die  einfachste  Übung  für  Sie  eine  neue  Bedeutung.  Lassen  Sie 
keine  Langeweile  aufkommen.  Wenn  Sie  solche  empfinden  bei  einer 
Sache,  die  zu  Ihrer  Weiterentwicklung  notwendig  ist,  so  ist  das  schon 
ein  Zeichen  eines  schwachen  Willens.  Die  Langeweile  zu  überwinden, 
ist  gerade  eins  der  besten  Mittel,  sich  an  Ausdauer  zu  gewöhnen  und 
die  Willenskraft  zu  stärken. 

Der  Anfänger  darf  sich  vorübergehend  dadurch  helfen,  daß  er  zur  Ab- 
wechslung andere  Übungen  mit  gleichem  Übungszweck  vornimmt  usw.; 
der  Willensgeübte  sieht  in  unangenehmen  geistigen  Zuständen,  wie  in 
der  Langeweile  nur  ein  — geradezu  willkommenes  — Mittel,  um  durch 
deren  Überwindung  seine  Energie  zu  stählen  und  den  Willen  noch  weiter 
zu  kräftigen. 
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b)  Die  Konzentration 

Sehr  lehrreich  ist  folgender  Vergleich:  Wenn  die  Sonne  scheint,  so  sind 
die  Sonnenstrahlen,  wenn  sie  durch  eine  Sammellinse  (Bikonvexglaslinse) 
hindurchgegangen  sind,  imstande,  einen  in  den  Sammelpunkt  der  zu- 
sammenlaufenden Strahlen,  in  den  Brennpunkt,  gebrachten  Gegenstand, 
wie  ein  Stück  Papier,  ein  Streichholz  usw.,  zu  entzünden.  Dieser  Ver- 
gleich wird  Ihnen  klarmachen,  was  durch  zahlreiche  Beispiele  aus  dem 
gewöhnlichen  Leben  immer  wieder  bestätigt  wird,  daß  wir  etwas  ganz 
anderes  erreichen  können  als  sonst,  wenn  wir  unsere  ganze  Kraft  immer 
nur  auf  eine  Tätigkeit  auf  einmal  konzentrieren,  wenn  wir  uns  dem  je- 
weiligen Vorhaben  ausschließlich  widmen,  wenn  wir  uns  mit  ungeteilter 
Aufmerksamkeit,  mit  vollem  Interesse,  kurz,  mit  aller  Sammlung  und 
Konzentration  hingeben,  ganz  anders,  als  wenn  wir  dabei  mit  unseren 
Gedanken  und  mit  unserem  Interesse  „ganz  wo  anders“  sind,  als  im 
Zustand  der  Zerstreutheit,  Unachtsamkeit,  Zerfahrenheit,  Planlosigkeit, 
Ziellosigkeit  und  Willensschwäche.  Die  Fähigkeit,  sich  zu  konzentrieren, 
einem  augenblicklichen  Vorhaben  die  volle  Aufmerksamkeit  und  das 
volle  Interesse  ohne  Zeitverlust  zuzuwenden,  sowie  die  Willenskraft,  ver- 
möge welcher  wir  diese  Sammlung  vollbringen,  sind  Eigenschaften, 
welche  sowohl  über  den  Erfolg  beim  Üben,  als  auch  über  die  Erfolge 
in  unserem  Lebensgange  entscheiden.  Diese  Eigenschaften  lassen  sich 
durch  Übung  kräftigen,  steigern  und  vervollkommnen,  wozu  wir  Ihnen 
bewährte  Methoden  angeben. 


c)  Die  Technik  der  Konzentration. 

Erfolge  durch  Suggestionen 

Dieser  und  der  folgende  Abschnitt  ist  mit  besonderer  Rücksicht  auf  die 
Schüler  des  Höheren  Kursus  geschrieben. 

Wenn  Sie  üben,  so  seien  Sie  bestrebt,  alle  nicht  zur  Sache  gehörenden 
Eindrücke  und  Gedanken  fernzuhalten  und  mit  voller  Hingabe  an  die 
Sache  zu  üben  mit  dem  steten  Vorsatz,  Ihr  Bestes  zu  leisten,  Ihre 
ganze  Kraft  in  Ihre  Arbeit  hineinzulegen,  sowie  Ihre  ungeteilte  Aufmerk- 
samkeit und  Ihr  volles  Interesse  der  Übung,  dem  übenden  Teil  und  dem 
zu  erstrebenden  Erfolg  zuzuwenden. 

Ihr  Verständnis  für  die  Bedeutung  der  Aufmerksamkeit,  für  den  Wert 
der  Sammlung  (Konzentration),  für  die  Wichtigkeit  des  Übens  mit  vollem 
Interesse  usw.  wird  erhöht,  wenn  Sie  die  Methode  der  Selbstsuggestionen 
der  Schule  der  Nancyer  Ärzte  kennen  und  verstehen  lernen. 

Methode  der  Selbstsuggestionen 
nach  der  Schule  der  Nancyer  Ärzte 

Sorgen  Sie  zunächst  dafür,  daß  Sie  während  der  folgenden  Übung  nicht 
gestört  oder  abgelenkt  werden.  Begeben  Sie  sich  etwa  in  ein  ruhiges, 
nicht  zu  hell  erleuchtetes  Zimmer  mit  mittlerer,  angenehmer  Temperatur, 
dann: 

1.  bequeme  Haltung  (im  Sitzen  oder  Liegen), 
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2.  Unbeweglichkeit  und  Erschlaffung, 

3.  automatisches,  rhythmisches  Atmen,  bis  ein  wohltuendes,  kräftigendes 
Gefühl  von  Harmonie  über  Ihren  Körper  und  Geist  kommt. 

Nun  halten  Sie  alle  störenden  Gedanken  fern  und  geben  Sie  sich  Sug- 
gestionen, d.  h.  richten  Sie  an  sich  selbst  gleich  wie  an  eine  andere  Person, 
wie  ein  Hypnotiseur  an  das  Medium,  Worte  als  Befehle,  Vorsätze  oder 
Erwartungen.  Die  leichtesten  und  deutlichsten  Erfolge  können  Sie  er- 
zielen, wenn  Sie  diese  Suggestionen  sich  am  Abend  unmittelbar  vor  dem 
Einschlafen  für  den  kommenden  Tag  geben,  etwa:  „Morgen  beim  Er- 
wachen bin  ich  besonders  frisch  und  kräftig,  habe  ich  Freude  und  Er- 
folg beim  Üben,  wird  es  leicht  und  gut  gelingen.  Morgen  beim  Erwachen 
bin  ich  frisch  und  kräftig  — frisch  und  kräftig  . . .,  es  gelingt  gut  und 
leicht  — gut  und  leicht  — gut  und  leicht  . . 

Die  Stichworte  etwa  zehnmal  wiederholt.  Alle  Worte  recht  aufmerk- 
sam und  eindringlich,  daher  langsam.  Das  Ganze  kann,  aber  braucht 
nicht,  zur  Verstärkung  der  Wirkung  ein-  oder  mehreremal  wiederholt 
werden. 

Neben  den  Suggestionen  auf  Termin,  welche  den  Vorzug  der  leichtesten 
Prüfung  des  Eintretens  der  beabsichtigten  Wirkung  haben,  können  Sie 
sich  auch  Suggestionen  ohne  Zeitbestimmung,  solche  allgemeiner  Art, 
geben,  wie:  „Ich  nehme  zu  an  Kraft  — an  Kraft  — Kraft  — oder: 
„Meine  Muskeln  werden  stark,  immer  stärker  — stark  und  kräftig  — 
stark  und  kräftig  — usw.“  Durch  diese  Methode  können  Sie  nicht 
nur  Muskelkraft,  sondern  auch  Gewandtheit  und  Ausdauer,  Geschicklich- 
keit und  Schlagfertigkeit  erzielen.  Ebenso  Zunahme  und  Steigerung  der 
geistigen  Fähigkeiten,  etwa  ein  besseres  Gedächtnis,  ein  leichteres  Aus- 
wendiglernen, größere  Frische,  Festigkeit  und  Entschlossenheit,  Freude 
und  Hoffnung,  Mut  und  Selbstvertrauen,  Sicherheit  im  Auftreten,  gesell- 
schaftliche Gewandtheit,  größere  Beredsamkeit,  sprachliche  Fähigkeiten, 
ein  wirkungsvolles  Mienenspiel,  schauspielerische  und  musikalische  Ta- 
lente, usw.  Durch  diese  Methode  sind  in  zahlreichen  Fällen  leichte 
Krankheitssymptome,  speziell  solche,  die  funktioneller  Natur  und  nicht 
mit  anatomischer  Veränderung  verbunden  sind,  also  vom  Nervensystem 
ausgehen,  beseitigt  worden,  wie  Kopfschmerzen  und  andere  Schmerzen, 
Appetitlosigkeit,  Verdauungsstörungen,  Müdigkeit,  Unlust  zu  körperlicher 
und  geistiger  Arbeit,  Zerstreutheit  usw.  Sie  können  durch  diese  Methode 
Ihren  Charakter  verbessern,  z.  B.  Festigkeit  und  Standhaftigkeit,  Liebe 
zu  den  Mitmenschen,  Begeisterung  für  alles  Hohe  und  Schöne  anregen, 
wecken  und  kräftigen.  Es  ist  dies  eine  ganz  allgemeine  Methode  zur 
raschen  Steigerung  und  Entwicklung  aller  körperlichen,  geistigen  und 
moralischen  Fähigkeiten  — eine  Methode,  deren  Erlernung  und  Be- 
herrschung Ihnen  in  der  mannigfaltigsten  Weise  von  großem  Nutzen 
sein  wird. 

Solche  Suggestionen  kann  man  sich  sowohl  gesprochen  (verbal)  — laut, 
ebenso  halblaut  oder  mit  unhörbaren  Sprechbewegungen  — als  auch  ohne 
gesprochene  Worte  rein  geistig  (oder  mental)  geben.  Probieren  Sie  aus, 
auf  welche  Weise  Sie  die  besten  Erfolge  erzielen.  Das  ist  individuell  sehr 
verschieden.  Man  kann  auch  im  Stärkegrad  wechseln.  So  wird  z.  B.  an- 
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geraten,  zuerst  mit  rein  geistigen,  dann  mit  halblauten  Suggestionen  zu 
beginnen  und  abzuschließen  mit  laut  gesprochenen  Worten,  die  nun  mit 
aller  Bestimmtheit  ausgesprochen  werden.  Im  ganzen  etwa  zehn  bis 
zwanzig  Suggestionen;  eine  größere  Anzahl  erhöht  zwar  die  Wirkung, 
aber  die  längere  Dauer  der  Übung  macht  größere  Schwierigkeiten  in 
bezug  auf  die  Konzentration.  Zerstreute  Leute,  die  auch  Auswendiglernen 
bei  lauter  Stimme  besser  fertig  bringen,  weil  dann  der  Klang  der  Stimme 
die  so  leicht  abschweifenden  Gedanken  immer  wieder  zur  Sache  zurück- 
ruft, werden  im  allgemeinen  mit  laut  gesprochenen  Suggestionen  die 
besten  Erfolge  erzielen.  Andererseits  stellt  die  rein  geistige  Art  eine 
Kraftersparnis  dar  und  ist  solchen  zu  empfehlen,  die  in  bezug  auf 
Sammlung  keine  Schwierigkeiten  haben.  Sollen  die  Suggestionen  nicht 
gehört  werden,  dann  empfiehlt  es  sich,  wenigstens  die  Bewegungen  des 
lauten  Sprechens  dabei  auszuführen,  eventuell  zu  flüstern.  Vorteilhaft 
ist,  in  seiner  Phantasie  den  erwünschten  Erfolg  sich  als  möglichst  voll- 
kommen erreicht  auszumalen  und  sich  in  diese  neue  Rolle  vollständig 
einzuleben.  Auch  kann  man  die  Suggestionen  in  die  Form  von  Be- 
fehlen einkleiden,  etwa:  ich  will,  daß  mein  Körper  stark  und  kräftig 
wird  — ganz  stark  und  kräftig  — stark  und  kräftig  . . Manche  er- 
zielen besondere  Erfolge  damit,  daß  sie  bei  dieser  Form  noch  eine 
möglichst  entschlossene  Haltung,  die  Gesten  und  das  Mienenspiel  äußerster 
Willenskraft  annehmen.  Hier  gilt  es,  auszuprobieren.  Haupterfordernis 
ist,  daß  Sie  während  der  Suggestionen  konzentriert,  d.  h.  gesammelt 
und  nicht  zerstreut  sind.  Beziehen  sich  dieselben  auf  einen  Teil  Ihres 
Körpers,  so  können  Sie  die  Konzentration  dadurch  fördern,  daß  Sie  den- 
selben anschauen  oder  mit  Ihren  Händen  berühren. 

Zu  diesen  Übungen  brauchen  Sie  nicht  mehr  Zeit,  als  für  zehn  mit 
voller  Aufmerksamkeit,  also  langsam  zu  gebende  Suggestionen  erforder- 
lich ist.  Nach  vollendeter  Übung  brauchen  Sie  gar  nicht  mehr  an  die 
Sache  zu  denken.  Die  Suggestionen  wirken  jetzt  ohne  Ihr  weiteres  Zu- 
tun im  Sinne  des  jeweiligen  Inhalts  an  dessen  Verwirklichung. 

Die  beste  Zeit  hierfür  ist  unmittelbar  vor  dem  Einschlafen.  Die 
Suggestion  bildet  dann  den  letzten  und  dadurch  einflußreichsten  Ge- 
danken, eine  Direktive  für  die  unbewußten  Vorgänge  während  des 
Schlafes.  In  zweiter  Linie  unmittelbar  nach  dem  Erwachen  (als  erster 
Gedanke). 

Wollen  Sie  zu  einer  bestimmten  Zeit,  für  eine  bestimmte  Stunde  des 
Tages  besonders  kräftig  sein,  überhaupt  die  gewünschte  Wirkung  haben, 
etwa  während  der  Turnstunde,  oder  auf  dem  Sportplatz,  oder  in  Gegen- 
wart einer  bestimmten  Person,  so  ist  es  am  besten,  wenn  Sie  die  be- 
treffende Suggestion  sich  etwa  zehn  Stunden  vorher  geben,  etwa  mit 
den  Worten:  „Ich  werde  morgen  früh  um  zehn  Uhr  ganz  besonders 
frisch  sein!“  oder  mit  den  Worten:  „Auf  dem  Sportplatz  werde  ich  ganz 
besonders  gewandt,  rüstig,  geschickt  und  geistesgegenwärtig  sein!“  Er- 
folgreich sind  auch  Suggestionen  wie:  „Morgen  früh  um  fünf  Uhr  werde 
ich  erwachen  und  vollständig  frisch  sein  — erwachen  und  frisch  sein  — 
ganz  frisch  . . .“ 

In  dem  oben  geschilderten  Zustand  (recueillement),  der  mit  dem  hypno- 
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tischen  Schlaf  Ähnlichkeit  und  Verwandtschaft  hat,  sind  die  Suggestionen 
am  wirkungsvollsten.  Nötig  ist  derselbe  aber  nicht.  Man  kann  jederzeit, 
auch  ohne  diesen  Zustand,  sich  erfolgreiche  Suggestionen  geben,  auch  für 
die  Gegenwart,  wobei  das  Erzielen  von  Erfolgen  dafür  schwieriger  ist. 
Auch  macht  die  Sammlung  infolge  vieler  ablenkender  Störungen  oft  viele 
Schwierigkeiten.  Sie  können  z.  B.  auf  dem  Turnplatz  entweder  im  Flüster- 
ton, oder  rein  geistig,  zu  sich  sagen:  „Ich  will,  daß  diese  Übung  mir 
besser  gelingt  — sie  muß  gelingen  — vorzüglich  gelingen“  oder:  „Meine 
bisherige  Müdigkeit  und  Schlaffheit  ist  weg  — ganz  weg  — ich  bin 
jetzt  frisch  und  kräftig  — ganz  frisch  und  kräftig!  . . .“  Das  allgemein 
bekannte  Sichaufraffen  ist,  theoretisch  genommen,  ja  auch  weiter  nichts, 
als  eine  Form  der  Moment-  oder  Augenblickssuggestion.  Erforderlich  für 
diese  Form  ist  die  nötige  Aufmerksamkeit,  Sammlung  und  der  feste  Wille. 

Anwendung  für  unseren  Kursus 

Es  bleibt  Ihnen  selbstverständlich  unbenommen,  verehrter  Leser,  ob  und 
inwieweit  Sie  in  dieses  Gebiet  eindringen  wollen.  Sie  können  die  Voraus- 
suggestionen regelmäßig  vornehmen  als  eine  wichtige  Methode  zur  Er- 
höhung Ihrer  Leistung.  Sie  können  sie  auch  beschränken  auf  einige 
Versuche,  die  Sie  mehr  als  interessante  Experimente  ausführen.  Aus 
diesen  werden  Sie  jedenfalls  manches  lernen,  was  in  der  Anwendung 
Ihnen  nützen  wird.  Für  die  Allgemeinheit  kommt  aber  zweierlei  in  Be- 
tracht: 1.  die  Fähigkeit,  rasch  sich  aufzuraffen,  die  mit  den  Moment- 
suggestionen verwandt  ist;  2.  die  Konzentration.  Durch  die  vorange- 
schickten Betrachtungen  und  angeschlossene  Versuche  wird  Ihnen  wohl 
klar  werden,  wie  wichtig  die  Konzentration  und  wie  schädlich  und 
schwächend  das  Gegenteil,  die  Ablenkung  und  Zerstreutheit  ist.  Wir 
könnten  noch  auseinandersetzen,  was  ein  fester,  konsequenter  Wille  ver- 
mag, sowohl  sonst  und  im  allgemeinen,  wie  auch  für  die  Zwecke  gym- 
nastischer Übung.  Wir  raten  aber,  Willenskraft  nicht  anzuwenden  zu 
einem  gewaltsamen  Erzwingen  von  Leistungen  im  Sinne  eines  Forcierens, 
sondern  durch  die  Willenskraft  zerstreuende  Gedanken  fernzuhalten  und 
den  Zustand  der  Konzentration  herbeizuführen.  Die  Dreiheit:  Wille,  Kon- 
zentration und  Suggestion  wollen  wir  in  Kürze  als  „Geistige  Kraft“ 
bezeichnen.  Je  größer  die  Mitwirkung  der  geistigen  Kraft  beim  Üben, 
desto  größer  der  Erfolg.  Und  unsere  Formel  für  die  Anwendung 
der  geistigen  Kraft: 

„Wenden  Sie  Ihre  Willenskraft  an,  um  unter  Fernhaltung  aller 
ablenkenden  Eindrücke  und  aller  ablenkenden  Gedanken  Ihre 
volle  Aufmerksamkeit,  das  ungeteilte  Interesse,  Ihre  ganze 
Kraft  zu  konzentrieren: 

1.  auf  den  übenden  Teil, 

2.  auf  den  gewünschten  Erfolg  als  Ziel, 

3.  auf  die  wirksamste  Ausführung. 

Dies  ist  es,  was  wir  unter  Mitwirkung  geistiger  Kraft  verstehen,  und 
dies  ist  es,  was  wir  meinen,  wenn  wir  kurz  sagen:  „Konzentrieren 
Sie!“ 
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d)  Die  höchse  Stufe  in  der  Vergeistigung  der  Gymnastik, 
zugleich  die  höchste  Stufe  und  Abschluß  des  Systems 

Wir  können  in  der  Vergeistigung  der  Gymnastik  noch  einen  Schritt 
weitergehen.  Verfolgen  wir  den  zurückgelegten  Weg. 

Erste  Stufe,  z.  B.  Hantelübungen.  Also  rein  körperliche  Tätigkeit,  d.  h. 
körperliche  Tätigkeit  ohne  Mitarbeit  des  Geistes. 

Zweite  Stufe.  Mitarbeit  des  Geistes  oder  Zusammenwirken  von  körper- 
licher und  geistiger  Tätigkeit  zur  Erzielung  körperlicher  Leistungen.  Wir 
ließen  zuerst  die  Hanteln  weg,  führten  aber  die  analogen  Bewegungen  aus. 
Dann  ließen  wir  auch  die  äußeren  Bewegungen  wegfallen,  ließen  aber 
die  Anspannung  und  Erschlaffung  so  eintreten,  wie  bei  einer  Bewegung 
der  Knochen  gegeneinander,  ja  wir  ließen  die  Spannung  und  Erschlaffung 
noch  ergiebiger  werden.  Die  letztere  Methode  setzte  schon  eine  höhere 
Mitwirkung  „geistiger  Kraft“  voraus. 

Und  nun  die  dritte  oder  höchste  Stufe  auf  diesem  Wege:  Erzielung 
körperlicher  Erfolge  durch  rein  geistige  Kraft  oder  durch  geistige  Kraft 
ohne  Mitarbeit  des  Körpers.  Wir  lassen  jetzt  auch  die  Anschwellung 
fort.  Hierhin  gehört  erstens  schon  die  oben  angegebene  Methode  der 
Nancy  er  Ärzte,  wenn  sie  ohne  körperliches  Üben  angewendet  wird. 
Zweitens  folgendes  Verfahren:  Wir  konzentrieren  auf  einen  bestimmten 
Körperteil.  Wir  versetzen  uns  in  den  Zustand  der  Erschlaffung,  der 
Unbeweglichkeit  und  des  gleichmäßigen  Tiefatmens  und  dirigieren  durch 
große  Konzentration  das  Blut  nach  der  betreffenden  Stelle. 

Dieser  Versuch  bewirkt  eine  reichlichere  Durchblutung  und  daher,  wenn 
oft  genug  wiederholt,  eine  Kräftigung  und  besseres  Wachstum  dieser 
Muskelgruppe,  einen  Zuwachs  an  Substanz. 

Diese  eine  Übung  empfehlen  wir  nur  für  denjenigen,  welcher  alle  voran- 
gegangenen Stufen  voll  und  ganz  bemeistert  hat,  weil  sie  nur  unter  den 
günstigsten  Voraussetzungen  gelingt.  Leichter  und  anregender  sind  die- 
jenigen Anwendungen  geistiger  Kraft,  bei  welchen  man  durch  bloße  Voraus- 
suggestion Frische,  Kraft,  Geschicklichkeit  und  Geistesgegenwart,  Gelingen 
für  ein  einmaliges  Vorhaben  usw.  erzeugt.  Einerseits  geben  wir  diese 
Methode  der  Vollständigkeit  halber  und  des  wissenschaftlichen  Interesses 
wegen  an,  um  ein  lückenloses,  abgeschlossenes  Ganze  zu  bieten.  In 
diesem  Sinne  empfehlen  wir  sie  lediglich  als  vorübergehende  Übung, 
mehr  zur  Ergänzung  und  zum  Abschluß. 

Andererseits  wird  gerade  durch  diese  Übungen,  welche  ohne  körperliche 
Mitwirkung  von  Bewegung  arbeiten  und  lediglich  in  Anwendung  der 
geistigen  Kraft  bestehen,  die  letztere  ganz  besonders  gesteigert.  Wenn 
dies  eingetreten  ist,  dann  können  Sie  allen  körperlichen  Übungen,  die 
Sie  vornehmen,  durch  Mitwirkung  geistiger  Kraft  eine  erhöhte  Wirkung 
verleihen. 


Wenn  Sie,  verehrter  Leser,  jetzt  den  zurückgelegten  Weg  überschauen, 
so  werden  Sie  finden,  wie  unser  ganzer  Lehrgang  immer  mehr  zu  einer 
vergeistigten  und  zu  einer  vergeistigenden  Gymnastik  hinführt. 
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Mit  ausschließlich  oder  doch  vorwiegend  körperlichen  Übungen  beginnend 
und  zunächst  mit  Hanteln  arbeitend,  erzielten  wir  sodann  die  gleiche 
und  eine  wirkungsvollere  Muskelarbeit  durch  bloße  Spannungen  mit  Kon- 
zentration ausgeführt.  Von  der  Unterstützung  der  körperlichen  Übungen 
durch  geistige  Kraft  gingen  wir  über  zur  gemeinsamen  und  gleichver- 
teilten Arbeit  der  körperlichen  und  geistigen  Seite,  und  wiesen  zuletzt 
hin  auf  die  Möglichkeit,  allein  durch  geistige  Kraft  körperliche  Erfolge 
zu  erzielen.  Dabei  führten  wir,  stufenweise  vorgehend,  Schritt  für 
Schritt,  zu  einer  immer  größeren  Beherrschung  der  Muskelfunktionen 
durch  den  bloßen  Willen,  entsprechend  dem  Ideal  eines  edelgeformten, 
kraftvollen  Körpers  als  äußerer  Entsprechung  geistiger  Voll  Wertigkeit 
und  als  Werkzeug  eines  starken  Willens  und  festen  Charakters. 

Wer  in  gesunden  Tagen  unseren  Weisungen  folgend  gelernt  hat,  durch 
geistige  Kraft,  mit  bewußtem  Tiefatmen  verbunden,  Verdauung  und  Blut- 
zirkulation anzuregen,  Schlaflosigkeit  zu  überwinden,  den  Zuständen  des 
Körpers  in  höherem  Maße  zu  gebieten,  die  Aufmerksamkeit  nach  Be- 
lieben von  störenden  Zuständen  abzuwenden  und  auf  andere  Dinge  zu 
konzentrieren,  der  hat  dadurch  wertvolle  Fähigkeiten  entwickelt,  durch 
die  er  in  kranken  Tagen  den  Gesundungsprozeß  wesentlich  beschleuni- 
get} und  viele  lästige  Beschwerden  erträglich  und  unmerklich  machen 
kann. 

Wir  stehen  hierbei  auf  demselben  Boden,  auf  dem  schon  Kant  (Von 
der  Macht  des  Gemüts,  durch  den  bloßen  Vorsatz  krankhafter  Zustände 
Meister  zu  werden),  Feuchtersieben  (Diätetik  der  Seele),  Hufeland 
und  Dr.  med.  Paul  Niemeyer  standen,  auf  dem  Boden  der  Nancyer 
Ärzte,  ferner  aller  derjenigen  modernen  Ärzte,  welche  fordern,  daß  der 
Patient  durch  seine  Willenskraft  gegen  die  Krankheit  ankämpft  und 
die  gerade  der  „Psychotherapie“  eine  ganz  hervorragende,  wenn  auch 
bisher  vielfach  vernachlässigte  Rolle  unter  den  verfügbaren  therapeuti- 
schen Maßnahmen  anweisen.1 

Zusatz.  Auch  an  dieser  Stelle  möchten  wir  nicht  unterlassen,  noch 
einmal  unsern  Schülern  und  Anhängern  eine  möglichst  vielseitige  Be- 
teiligung an  Turnen  und  Sport  anzuraten. 

Wer  das  Wesen  der  vergeistigten  Gymnastik  sowie  des  körperlich- 
geistigen Übens  richtig  verstanden  und  auch  in  die  Praxis  umzu- 
setzen gelernt  hat,  wird  daraus  auch  für  die  turnerischen  und  sport- 
lichen Leistungen  reichen  Gewinn  schöpfen.  Geben  Sie  sich,  ver- 

ehrter Leser,  vor  einer  Übung,  vor  dem  Betreten  des  Turnplatzes,  des 
Spiel-  oder  Sportplatzes,  einige  Stunden  vor  einem  Vorhaben  die  ent- 
sprechende Suggestion,  wie:  „Ich  werde  die  Übung  oder  die  Tätigkeit 
in  der  denkbar  besten  Form  ausführen;  meine  Leistungen  und  Fähig- 
keiten werden  immer  wachsen,  meine  Geschicklichkeit,  Ausdauer  und 
Kraft  wird  beständig  zunehmen.  Es  gelingt  vorzüglich  — vorzüglich  — 
vorzüglich  . . .“  Oder:  „Ich  besitze  große  Kraft  — große  Kraft  — 
Kraft  — Kraft  — “,  oder:  „große  Ausdauer  — Ausdauer  — immer 
frisch  — frisch  — “,  oder:  „alles  gelingt  leicht  — ganz  leicht  — spielend 
leicht  — leicht  — “ usw.  usw.  Stellen  Sie  sich  dabei  in  Ihrer  Phan- 


1 Z.  B.  Universitätsprofessor  Geh.  Medizinalrat  Dr.  Th.  Ziehen,  Berlin. 
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tasie  eine  möglichst  vollkommene  Leistung  vor  und  malen  Sie  sich  das 
Wachstum  Ihrer  Muskeln,  Ihrer  Kräfte  und  Geschicklichkeit  dabei  aus. 

Welche  Übung  Sie  auch  vornehmen,  welche  Tätigkeit  Sie  auch  aus- 
führen (auch  auf  anderen  Gebieten,  auch  auf  geistigem  Gebiet),  führen 
Sie  dieselbe  stets  mit  voller  Aufmerksamkeit  und  mit  vollem  Interesse 
aus.  Lassen  Sie  sich  durch  nichts  ablenken,  denken  Sie  während  der 
Übung  nicht  an  andere  Dinge  und  vermeiden  Sie  dabei  jedes  überflüssige 
Reden.  Die  bekannte  Bestimmung  in  fast  jeder  Turnordnung:  „Der 
Übende  darf  weder  reden  noch  angeredet  werden“,  hat  ihren  guten 
Grund  und  ist  aus  der  Erfahrung  und  aus  der  Praxis  heraus  entstanden. 

Sie  werden,  geehrter  Leser,  wenn  Sie  diese  Methode  richtig  ausführen, 
schon  bei  den  ersten  Anwendungen  die  günstigen  Resultate  an  sich  be- 
merken. Dies  wird  für  Sie  ein  Ansporn  sein,  diesen  Prinzipien  auch  in 
Zukunft  treu  zu  bleiben. 


Sechster  Abschnitt: 

Weitere  Weisungen  und  Winke 

a)  Korrigierende  Seite  der  Einzelgymnastik. 
Gleiche  Ausbildung  der  linken  und  rechten  Körperseite 

Betrachten  Sie,  geehrter  Leser,  möglichst  oft  ideale  Formen  menschlicher 
Nacktfiguren,  besonders  studieren  Sie  die  Statuen  des  klassischen  Alter- 
tums nach  dem  Gesichtspunkt  menschlicher  Schönheit,  um  an  denselben 
Ihr  Urteil  über  wahre  Formenschönheit  zu  bilden,  um  durch  dieselben 
sich  ein  Ideal  für  Ihre  eigene  körperliche  Ausbildung  zu  schaffen,  um 
an  diesen  einen  Maßstab  zu  gewinnen  für  Ihre  eigenen  körperlichen  Vor- 
züge und  Mängel.  Bringen  Sie  in  Ihrem  Zimmer  oder  Bureau,  kurz,  an 
der  Stelle  Ihres  Wirkens,  möglichst  sichtbar,  möglichst  viele  Statuen, 
Modelle  und  Abbildungen  formvollendeter  nackter  Menschen  an.  Die  Ver- 
senkung in  deren  Anblick  gewährt  Ihnen  ebenso,  wie  die  Hingabe  an 
jedes  erhabene  Meisterwerk  der  Kunst,  einen  idealen  Genuß  und  versetzt 
Sie  in  den  Zustand  einer  weihevollen,  andächtigen  Stimmung.  Das  An- 
schauen anerkannt  wertvoller  Kunstwerke  läutert  Ihr  ästhetisches  Urteil 
und  sei  Ihnen  ein  beständiger  Ansporn,  Ihren  eigenen  Körper  solchen 
idealen  Vorbildern  gemäß  auszugestalten. 

Prüfen  Sie  sodann  Ihren  eigenen  Körper,  ob  Sie  Teile  entdecken,  die 
im  Vergleich  zur  allgemeinen  Entwicklung  zurückgeblieben  sind.  Diese 
kräftigen  Sie  durch  ein  besonders  häufig  vorgenommenes  Üben,  wel- 
ches Sie  vor  und  nach  dem  üblichen  Übungspensum  vornehmen  können. 
Ebenso  durch  je  ein  paar  Bewegungen  dieses  Teiles  zwischen  der  Tages- 
arbeit hindurch. 

Finden  Sie  Teile,  die  im  Übermaß  entwickelt  sind,  dann  lassen  Sie  die 
Übungen  für  dieselben  ganz  oder  teilweise  aus  dem  täglichen  Pensum 
weg,  oder  schränken  Sie  dieselben  ein  und  verwenden  Sie  die  hierdurch 
freigewordene  Zeit  auf  andere  Übungen. 
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Ziehen  Sie  zu  diesem  Zweck  auch,  soweit  irgend  möglich,  das  Urteil  von 
Ärzten,  Malern  und  Bildhauern  usw.  über  Ihre  körperliche  Erscheinung 
zu  Rate. 

Der  harmonische  Mensch  soll  links  ebenso  ausgebildet  sein  wie  rechts. 
Sowohl  dem  Ideal  der  gleichmäßigen  Ausbildung  entsprechend,  als  auch 
mit  Rücksicht  auf  die  Entwicklung  des  Gehirns  und  damit  der  geistigen 
Fähigkeiten.  Von  der  Wissenschaft  ist  festgestellt:  Bei  denjenigen  Men- 
schen, die  nur  die  rechte  Hand  zum  Schreiben  usw.  gebrauchen,  liegen 
die  Regionen  oder  „Zentren“  für  gewisse  geistige  Fähigkeiten,  z.  B.  für 
das  Wortgedächtnis,  für  den  Sprachensinn,  für  die  Sprechbewegungen, 
für  Fähigkeit  im  Schreiben  usw.  nur  auf  der  Oberfläche  (im  peripheren 
,j  Rindengrau)  derjenigen  Gehirnhälfte  (Hemisphäre)  des  Großhirns,  die  dem 
geübten  Arm  abgewandt  ist.  Bei  gleichmäßiger  Ausbildung  beider  Arme 
und  Hände  sind  solche  Zentren  oder  Regionen  auf  beiden  Seiten  nach- 
gewiesen worden.  Theoretisch  liegt  der  Schluß  nahe,  daß  in  diesem  Falle 
die  entsprechenden  geistigen  Fähigkeiten  größere  sind.  Diese  theoretische 
Schlußfolgerung  ist  auch  durch  die  empirische  Beobachtung  als  Tatsache 
| erhärtet  worden. 

Ratschläge:  Man  benütze  möglichst  oft  die  linke  Hand  zum  Umwenden, 
zum  Blättern  in  Büchern  usw.  Beim  Fechten,  Werfen  usw.  gebrauche 
man  grundsätzlich  beide  Arme  gleichmäßig.  Man  lerne  auch  mit  der 
anderen  Hand  schreiben,  zeichnen  usw.  Hat  man  mehrere  Hanteln  zur 
Verfügung,  deren  Gewicht  nur  nahezu  gleich  ist,  so  kann  man  den  linken 
Arm  stärker  belasten  als  den  rechten.  Auch  schalte  man  noch  einige 
Übungen  für  den  zurückgebliebenen  Arm  ein. 


b)  Für  körperlich  Arbeitende 

Um  dem  „Arbeiterbuckel“  und  der  vornübergebeugten  Haltung  vorzubeugen, 
bzw.  sie  auszugleichen,  empfehlen  wir  als  spezifische  ausgleichende  Übungen 
unsere  brustwölbenden  Übungen  aus  der  „Zentralen  Gruppe“,  unter  diesen 
besonders  die  Schulterprobe.  Ob  mit  oder  ohne  Hanteln,  richtet  sich  nach 
dem  Kräftezustand.  In  Pausen  zwischen  der  Arbeit  sich  strecken,  Brust 
dehnen,  tief  atmen.  Gilt  besonders  für  die  in  gebückter  Haltung  Arbeiten- 
den, die  mit  Graben,  Mähen  usw.  Beschäftigten. 

Im  allgemeinen:  Der  Ausgleich  sei  eine  Entspannung  der  angestrengten 
Körperteile  und  Anspannung  der  nicht  gebrauchten  Muskeln  unter  be- 
sonderer Berücksichtigung  der  Haltung,  Streckung  und  Atmung.  Für 
Schreibende:  Handrollen  im  Handgelenk.  Wenn  möglich,  abwechselnd 
rechts  und  links  schreiben.  Entspannungsübung  für  den  Arm.  Wenn 
der  Beruf  zu  bestimmten  Stellungen  zwingt  oder  veranlaßt,  dann  die 
gerade  entgegengesetzten  beim  Üben  bevorzugen. 

Wieweit  sonst  noch  von  körperlich  Arbeitenden  Einzelgymnastik  zu  be- 
treiben ist,  hängt  ab  vom  allgemeinen  Kräftezustand  und  von  der  Art 
der  Arbeit. 

Für  denjenigen,  dessen  Körper  durch  die  Berufsarbeit  hinlänglich  durch- 
gearbeitet wird,  sind  diejenigen  Übungen  aus  unserem  System  besonders 
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oder  ausschließlich  zu  empfehlen,  welche  geeignet  sind,  zurückgebliebene 
oder  wenig  gebrauchte  Körperabschnitte  zu  kräftigen;  also  „korrigieren- 
der“ Gesichtspunkt.  Leute,  die  viel  laufen,  brauchen  wenig,  eventuell 
gar  keine  Beinübungen.  Wir  empfehlen  denselben  aber  unsere  Bein- 
übungen im  Liegen,  weil  diese  einen  günstigen,  kräftigenden  Einfluß  auf 
die  Bauchdecke  haben. 

Zu  vergleichen:  Entspannung,  Stufen  der  Erholung. 


c)  Für  geistig  Arbeitende 

1.  Für  diese  ist  muskuläre  Tätigung  die  notwendige  Ergänzung. 

2.  Bei  besonders  angestrengter  geistiger  Arbeit  ist  es  nicht  vorteilhaft, 
ein  scharfes  körperliches  Training  voranzuschicken  oder  folgen  zu  lassen, 
weil  dann  in  doppelter  Weise  die  Nervenkraft  stark  beansprucht  wird 
und  sich  nicht  erneuern  kann.  Es  leiden  dann  erstens  die  geistigen 
Leistungen,  zweitens  wird  der  Körper  erschöpft  statt  gekräftigt.  Dagegen 
ist  in  diesem  Falle  ein  maßvolles  Üben  sehr  angebracht  zum  Ausgleich 
gegen  das  geistige  Übermaß  und  gegen  die  sitzende  Lebensweise.  Als 
solche  „ausgleichende  Übungen“  kommen  die  brustweitenden  Übungen 
und  die  Rumpfübungen  in  Betracht. 

Empfehlenswert  ist  auch,  zwischen  der  geistigen  Arbeit  Pausen  zu  machen. 
Für  diese  sind  zu  empfehlen  1.  reine  Atemübungen,  darunter  das  Ent- 
schlaffungsatmen  und  das  „Sichdehnen“;  2.  die  vorhin  angegebenen  aus- 
gleichenden Übungen;  3.  allgemeine  Entspannung  als  Füniminutenruhe; 
4.  einige  Übungen  zur  Anregung  der  Blutzirkulation,  unter  diesen  eventuell 
nach  Bedürfnis  auch  einige  flotte  Bewegungen,  besonders  ableitende  Be- 
wegungen, diese  zugleich  als  abschließende. 

Zu  vergleichen:  Stufen  der  Erholung. 

Bemerkungen 

Die  Willens-  und  Nervengymnastik  der  Neuen  Deutschen  Gymnastik,  das 
körperlich-geistige  Training  des  Höheren  Kursus  stellt  auch  für  den  geistig 
Arbeitenden,  solange  die  Kräfte  nicht  zu  weit  erschöpft  sind,  immer  noch 
eine  gewisse  Erholung  dar,  dadurch  daß  die  Konzentration  auf  gym- 
nastische Übungen,  gerade  je  ungeteilter  sie  ist,  um  so  besser  ablenkt 
von  beruflichen  Gedanken,  von  geschäftlichen  Sorgen  usw.,  also  uns  be- 
freit von  Gedanken,  die  wir  sonst  nicht  so  leicht  los  werden  können, 
auch  wenn  wir  es  wünschten. 

Unsere  Gymnastik,  auch  die  vergeistigte  Gymnastik  der  Muskelposen,  wendet 
sich  nicht  an  diejenigen  Funktionen  des  Geistes,  die  sonst  vom  Kultur- 
menschen im  Übermaße  angestrengt  werden:  an  Verstand  und  Gedächtnis; 
die  Auswahl  und  Form  der  Übungen  ist  ja  so  einfach  wie  irgend  möglich. 
Das  Nachdenken,  soweit  wir  es  nicht  unseren  Schülern  abgenommen  haben 
und  welches  bis  zu  einem  gewissen  Grade  im  Interesse  der  eigenen  Über- 
zeugung des  Übenden  liegt,  stützt  sich  mehr  auf  Beobachtung  der  Vor- 
gänge am  eigenen  Körper  und  Geist  und  an  anderen  sowie  auf  selbständi- 
ges Ausprobieren  und  bewegt  sich  weniger  in  theoretischen  Bahnen.  Die 
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Gymnastik  unseres  Höheren  Kursus  will  solche  Fähigkeiten  des  Geistes 
entwickeln,  die  vom  Kulturmenschen  zu  wenig  gebraucht  werden,  speziell 
die  souveräne  Beherrschung  des  Körpers  durch  den  Geist,  besonders  der 
Muskelfunktionen  durch  den  bloßen  Willen. 

Die  Neue  Deutsche  Gymnastik  ist  auch  hierin  verwandt  mit  Turnen  und 
Sport,  die  gleichfalls  geistige  Eigenschaften  und  Kräfte  stark  in  Anspruch 
nehmen  und  gerade  dadurch  ausbilden  und  kräftigen,  aber  eben  gerade 
solche,  die  bei  Geistesarbeitern,  den  ewig  Nachdenkenden,  so  recht  ver- 
kümmert sind,  wie  Willenskraft,  Schlagfertigkeit,  Mut,  Entschlossenheit, 
Geistesgegenwart  usw. 

I 


Noch  zwei  Bedenken  mag  hier  entgegen  getreten  werden: 


1.  Leibesübungen  dürfen  nicht  nur  unter  dem  Gesichtspunkte  der  Aus- 
gabe von  Kraft,  die  später  wieder  ersetzt  werden  muß,  betrachtet  werden. 
Bewegungen  schaffen  durch  Erhöhung  der  Ausscheidung,  durch  Reinigung 
des  Körpers,  durch  Anregung  und  Unterstützung  der  Blutzirkulation  auch 
schon  vor  der  nächsten  Nahrungsaufnahme  und  vor  einem  Ausruhen 
eine  größere  Frische. 


2.  Bei  Müdigkeit  ist  nicht  immer  Schlaf  und  Ruhe  angebracht,  sondern 
oft  gerade  das  Gegenteil,  nämlich  gründliche  Durcharbeitung  des  Körpers. 
Denn  solche  wirkt  gerade  ausscheidend  auf  die  Ermüdungsstoffe,  z.  B.  die 
Milchsäure,  und  dadurch  reinigend  und  anregend  auf  Körper  und  Geist. 
Dies  gilt  besonders  für  die  Müdigkeit  beim  Erwachen  oder  auch  sonst 
für  manche  Fälle,  wo  man  keine  rechte  Lust  hat,  eine  ernste  Sache  zu 
beginnen,  besonders  wenn  man  müde  ist  ohne  vorhergehende  tüchtige 
Anstrengung.  Würde  man  den  Grundsatz  aufstellen,  bei  Müdigkeit  stets 
auszuruhen  und  nur  dann  körperlich  oder  geistig  sich  anzustrengen,  wenn 
man  dazu  Lust  hat,  dazu  aufgelegt  oder  disponiert  ist,  dann  würde  man 
nur  Faulheit  und  Müßigang  großziehen,  dann  würden  die  meisten  Menschen 
überhaupt  nie  zur  Anstrengung  aufgelegt  sein,  wir  würden  der  Willens- 
schwäche, Energielosigkeit  Vorschub  leisten  usw.,  — eine  Perspektive, 
die  ich  nicht  weiter  auszumalen  brauche.  Gerade  durch  Überwindungen, 
durch  Aufraffen,  durch  Anspannen  der  Energie  entsprechend  dem  Pflicht- 
gefühl usw.  wird  erst  die  Selbstbeherrschung  und  jene  Willenskraft  ge- 
boren, welche  den  Menschen  zu  einer  vollen  Persönlichkeit  macht.  Daher 
lieber  folgende  Formel:  Den  Anfang  einer  Tätigkeit  erzwingen,  bei  an- 
fangs vorhandener  Müdigkeit  nicht  nachgeben.  Dagegen  rechtzeitig  wieder 
aufhören. 


Bei  wirklicher  Erschöpfung,  die  auf  Überanstrengung  und  mangelnde  Ruhe 
zurückzuführen  ist,  da  ist  allerdings  ein  gründliches  Ausruhen  nötig. 
Vergleichen  Sie  darüber  auch  die  Ausführungen  über  die  Stufen  der 
Erholung. 


d)  Für  Frauen 

In  den  letzten  Jahren  häufen  sich  in  geradezu  erschreckender  Weise 
Zeitungsinserate,  die,  spekulierend  auf  den  Wunsch  des  weiblichen  Ge- 
schlechts, schön  zu  sein  und  zu  gefallen,  eine  üppige  Büste,  schöne 
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Formen,  Beseitigung  von  Schönheitsfehlern  und  wer  weiß  was  sonst 
noch  alles  versprechen  und  allerhand  Mittelchen,  wie  Pillen,  Tinkturen 
usw.  anpreisen.  Hier  ist  nicht  der  Ort,  solche  Annoncen  näher  zu  be- 
leuchten. Wir  vertreten  im  Gegensatz  dazu  den  Grundsatz:  Das  natür- 
lichste und  sicherste  Schönheitsmittel  ist  und  bleibt  eine  gesunde  ver- 
nünftige Lebensweise,  und  zu  dieser  gehört  nicht  in  letzter  Linie  ein 
ausreichendes  Maß  körperlicher  Bewegung.  Für  viele  Angehörige  des 
weiblichen  Geschlechts  kommt,  wie  die  sozialen  Verhältnisse  bei  uns 
heutzutage  liegen,  vielfach  überhaupt  nur  die  Einzelgymnastik  in  Be- 
tracht. Wir  empfehlen  daher  allen  Frauen  und  Mädchen,  besonders  aber 
denjenigen,  die  nicht  Gelegenheit  haben,  einem  Turnverein  beizutreten 
oder  Tennis-,  Schnee-  und  Eissport,  Touristik,  Schwimmen  und  andere 
Zweige  des  Sports  zu  betreiben,  recht  dringend,  regelmäßig,  Tag  für 
Tag,  Gymnastik  zu  üben.  Diesem  Bedürfnis  kommt  die  Neue  Deutsche 
Gymnastik  (System  S.-U.  1911)  gerade  dadurch  entgegen,  daß  dieselbe 
mit  maßvollen,  ruhigen  und  zügigen  Bewegungen  arbeitet  und  überhaupt 
hygienisch-ästhetische  Ziele  verfolgt.  Sie  bildet  normale,  ideale  Formen, 
beseitigt  einerseits  den  Fettansatz  und  andererseits  die  Magerkeit,  indem 
sie  maßvoll  den  Stoffwechsel,  die  Blutzirkulation  anregt  und  dadurch 
eine  normale  Ausbildung  der  Glieder  bedingt.  Sie  beseitigt  u.  a.  über- 
flüssige Fettmassen  am  Bauch  (durch  unsere  Rumpf-  und  Beinübungen) 
und  gibt  eine  schöne  Büste  (besonders  durch  die  brustwölbenden  Arm- 
führungen). Sie  gibt  schöne,  edle,  nicht  zu  scharf  hervortretende,  weiche 
Konturen  des  ganzen  Körpers  und  verleiht  durch  Beherrschung  des  Be- 
wegungsapparates nach  dem  Prinzip  des  geringsten  Kraftaufwandes  eine 
natürliche  Anmut  und  Grazie  der  Bewegung. 

Für  Frauen  kommt  neben  den  reinen  Haltungs-  und  Atmungsübungen 
in  erster  Linie  der  Elementarkursus  in  Betracht. 

Die  Übungen  der  Zentralen  Gruppe  sind  im  allgemeinen  entweder  ganz 
ohne  Hanteln  oder  nur  mit  leichteren  Hanteln  auszuführen  (ein  bis  drei 
Pfund  für  jede  Hand)  — je  nach  Kräftezustand  und  Individualität.  Auch 
üben  mit  leichten  Holzstücken.  Nach  dem  Erlernen  kann  zwischen  den 
Übungen  der  Hauptgruppe  und  den  Streckübungen  abgewechselt  werden. 
Es  können  auch  die  Muskelposen  erlernt  werden  — aber  weniger  als 
Selbstzweck,  sondern  damit  nach  erlangter  größerer  Herrschaft  über  die 
Muskeln  und  nach  stärker  ausgebildetem  Muskelsinn  die  Übungen  des 
Elementarkursus  korrekter,  wirkungsvoller  und  erfolgreicher  ausgeführt 
werden  im  Sinne  der  ersten  Stufe  des  Höheren  Kursus,  so  die  Arm- 
führungen mit  erschlafften  Armen,  aber  gespannten  Muskeln  der  oberen 
Rumpfpartie.  Auch  zur  wirksameren  und  besseren  Ausführung  der 
zügigen  Bewegungen  unter  leichter  Anspannung  der  gegensinnigen 
Muskeln. 

Die  Gruppe  der  Streckübungen,  die  mehr  als  die  anderen  Gruppen  eine 
ästhetische  Gymnastik  darstellen  und  auch  nach  jahrelangem  Üben  immer 
wieder  neue  Nuancen  in  ästhetischen  Stellungen  und  Bewegungen  auf- 
finden lassen,  ist  besonders  für  Frauen  so  recht  geeignet. 

Gerade  für  das  weibliche  Geschlecht  sind  die  bequemeren  und  leichteren, 
natürlicheren,  ungezwungenen  schrägen  Mittelstellungen  und  Zwischen- 
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formen  für  Lagen  und  Bewegungen  der  Arme  und  Beine  an  Stelle  der 
militärischen,  strafferen  Zwangsstellungen  besonders  zu  bevorzugen. 

Von  Frauen  sollten  mehr  noch  als  von  Männern  mit  besonderer 
Rücksicht  auf  die  Organe  des  Unterleibs  und  als  gerade  für  das 
weibliche  Geschlecht  charakteristische  Übungen  die  Rumpfübungen 
gepflegt  werden.  Dieselben  sind  von  Anfängerinnen  nur  in  kleinem 
Beugewinkel  und  nur  ganz  langsam  vorzunehmen.  Allmählich  ist 
dann  unter  beständigem  vorsichtigen  Ausprobieren  die  Ergiebigkeit  der 
Bewegung,  die  Größe  des  Winkels  zu  steigern  bis  zum  Höchstmaß  des 
Bekömmlichen.  Die  Geschwindigkeit  soll  ebenfalls  unter  vorsichtigem  Aus- 
probieren vom  ganz  langsamen  Zeitmaß  in  die  mäßig  langsame,  dabei 
zügige  Form  der  Ausführung  übergehen. 

Eine  weitere  Steigerung  der  Geschwindigkeit  der  Rumpfübungen  für  die 
geübteren  Frauen  ist,  wenigstens  für  die  Ziele  der  Einzelgymnastik, 
durchaus  nicht  nötig. 


e)  Abgekürzte  Lektionen.  Bei  Zeitmangel 

Im  allgemeinen  befürworten  wir,  das  tägliche  Übungspensum  ganz  regel- 
mäßig und  in  unverkürzter  Form  durchzuführen.  Wenn  aber  trotzdem 
wichtige  Gründe  zu  einer  Abkürzung  des  Pensums  zwingen,  so  kommen 
folgende  Gesichtspunkte  in  Betracht: 

1.  Beschränkung  auf  die  Übungen  des  ersten  Grades  von  Wichtigkeit 
oder  die  „ausgleichenden  Übungen“  (brustwölbende  Übungen  und  Rumpf- 
übungen). 

2.  Jede  Übung  des  ganzen  Pensums  nur  ein-  oder  zweimal  ausführen, 
dafür  eventuell  in  erhöhten  Schwierigkeitsgraden. 

3.  Vereinigung  dieser  beiden  Verfahren.  Jede  ausgleichende  Übung 
drei-  bis  fünfmal,  die  übrigen  je  ein-  bis  zweimal. 

4.  Für  Fortgeschrittenere  die  Übungen  aus  den  Gruppen  der  zusammen- 
gesetzten Übungen:  Zehnminutensystem  und  Muskelposen  (Modellieren). 

f)  Für  Ärzte  und  Kranke 

I.  Die  Gymnastik  spielt  eine  bedeutende  Rolle  unter  den  zur  Verfügung 
-stehenden  therapeutischen  Maßnahmen.  Sie  ist  eins  der  vornehmsten 
Mittel,  Krankheiten  günstig  zu  beeinflussen. 

Die  Gymnastik  ist  vorteilhaft  für  Herztätigkeit  und  Blutzirkulation,  für 
Atmung,  Verdauung,  Ausscheidung,  für  den  ganzen  Stoffwechsel,  für  den 
Schlaf,  auch  für  Gehirn  und  Geist. 

Durch  einige  Faktoren  aber  ist  gerade  die  Gymnastik,  falls  der  Zustand 
der  Patienten  sie  nicht  verbietet,  anderen  Maßnahmen  direkt  überlegen. 

Denn: 

a)  Die  Gymnastik  ist  direkt  formbildend:  sie  reguliert  das  Verhältnis 
von  Muskelmasse  und  Fettansatz.  Sie  schafft  schöne  und  harmonische 
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Umrisse  der  Gesamtmuskulatur.  Sie  kräftigt  die  Bauchdecke  (und  fördert 
dadurch,  auch  für  später,  die  Verdauung).  Sie  kräftigt  die  Haltungs- 
muskeln und  erzieht  zu  guter  Haltung.  Sie  erweitert  den  Brustkasten, 
sie  macht  atemtüchtig  und  erzieht  zu  Tiefatmen. 

b)  Eine  während  der  Krankheit  regelmäßig  vorgenommene  gymnastische 
Betätigung  wird  zu  einer  guten  Gewohnheit,  die,  wenn  beibehalten,  auch 
nach  der  Gesundung  und  dann  erst  den  vollen  Nutzen  stiftet. 

c)  Den  passiven  Prozeduren  oder  Maßnahmen  gegenüber,  die  mit  dem 
Kranken  vorgenommen  werden,  bedeutet  Gymnastik  aktive  Betätigung. 
Als  solche: 

1.  beugt  sie  der  Gefahr  einer  Gewöhnung  an  Untätigkeit  vor, 

2.  erleichtert  sie  die  Wiederaufnahme  der  Berufstätigkeit,  zu  welcher  sie 
als  geregelte  Tätigkeit  einen  natürlichen  Übergang  bildet, 

3.  wendet  sie  sich  an  die  Willenskraft  und  an  die  Energie  und  steigert 
gleichzeitig  das  Selbstvertrauen,  — Eigenschaften,  welche  starke  Hebel 
zur  Wiedergesundung  darstellen,  aber  leider  nur  zu  oft  einem  Patienten 
verloren  gehen. 

II.  Man  könnte  meinen,  der  sonst  von  uns  vertretene  Grundsatz,  jeder 
sein  eigenes  System,  oder  die  eigene  Erfahrung  am  Körper,  das  Be- 
finden nach  dem  Üben  als  Kriterium  für  die  rechte  Art  und  für  das 
rechte  Maß,  könnte  auch  für  Kranke  gelten.  Dieser  Ansicht  müssen 
wir  ganz  ausdrücklich  entgegentreten.  Denn: 

1.  Das  rechte  Gefühl  für  das  Zuträgliche  ist,  wie  teilweise  schon  beim 
Durchschnittsmenschen,  infolge  unserer,  der  ursprünglichen  Natur  vielfach 
entfremdeten  Kultur  und  Überkultur,  infolge  schlechter  Gewöhnung  und 
aus  anderen  Gründen,  so  in  viel  höherem  Grade  dem  Kranken  verloren 
gegangen.  Die  Instinkte,  Triebe  und  Gefühle  sind  oft  in  hohem  Grade 
pathologisch,  krankhaft,  irregeleitet  und  irreleitend,  daher  keine  zuver- 
lässigen Ratgeber  für  das,  was  er  zu  tun  und  zu  lassen  hat. 

2.  Schon  beim  Gesunden  ist,  um  das  individuell  Zuträgliche  in  Form 
und  Maß  festzustellen,  ein  Ausprobieren  erforderlich,  ein  Ausprobieren, 
welches  ohne  Fehlgriffe  und  Mißerfolge  nicht  vor  sich  geht.  Während 
aber  der  Gesunde  die  Folgen  eines  Zuviel  oder  sonst  eine  leichte  Un- 
zuträglichkeit rasch  überwindet,  liegen  bei  einem  Kranken  die  Dinge 
ganz  anders.  Bei  ihm  können  Fehlgriffe  zu  dauernden  schweren  Schädi- 
gungen führen. 

Wir  raten  deshalb  allen  Kranken  dringend,  Gymnastik  nicht  auf  eigene 
Faust  auszuführen  und  an  sich  zu  experimentieren,  sondern  von  ihrem 
Arzt  sich  erstens  untersuchen,  sodann  über  Art  und  Maß  der  Gymnastik, 
bzw.  ob  solche  überhaupt  zulässig,  sich  beraten  zu  lassen.  Für  Miß- 
erfolge oder  Schädigungen,  die  aus  Nichtbeachtung  dieser 
Warnung  entstehen  würden,  lehnen  wir  von  vornherein  jede 
moralische  Verantwortung  ab  und  bitten  im  gegebenen  Falle  die 
Schuld,  die  lediglich  eine  falsche  Ausführung  treffen  kann,  nicht  einer 
an  sich  guten  Sache  beizumessen. 

III.  Den  Bedürfnissen  der  Therapeutik  kommt  gerade  die  Neue  Deutsche 
Gymnastik  (System  S.-U.  1911)  in  ganz  hervorragender  Weise  entgegen. 
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1.  Das  System  bietet  neben  schweren  Übungen  auch  ganz  leichte,  be- 
sonders- in  unserem  Vorkursus,  der  eine  bloße  Haltungs-  und  Atmungs- 
gymnastik darstellt. 

2.  Unsere  „Zentrale  Gruppe“  oder  die  Hauptgruppe  des  ganzen  Systems 
arbeitet  mit  unzusammengesetzten,  einfachen  Übungen,  deren  jede  auf 
nur  einen  bestimmten  Körperteil  einwirkt,  ohne  den  übrigen  Körper 
merklich  zu  beeinflussen. 

3.  Die  Übungen  des  ganzen  Systems  sind  übersichtlich  angeordnet,  nicht 
nur  nach  Schwierigkeitsstufen,  sondern  nach  Übungswerten,  aus- 
gewählt und  zusammengestellt  nach  den  Prinzipien  der  anatomischen 
Reihenfolge  und  für  das  Üben  nach  der  rationellen  Reihenfolge. 
Durch  diese  drei  Momente  ist  es  dem  Arzt  ein  Leichtes,  aus  unseren 
Übungen  diejenigen  auszuwählen,  welche  einem  jeweiligen  Ubungszweck 
entsprechen,  Übungen  für  besondere  Körperpartien  herauszugreifen  bzw. 
diejenigen  Übungen  auszuschalten,  welche  die  ruhebedürftigen  Körper- 
teile betreffen. 

4.  Die  Auswahl  der  Übungen  wie  die  auf  physiologische  Wirkung  (be- 
sonders Erziehung  zu  guter  Haltung  und  tiefer  Atmung)  zugeschnittene 
Art  der  Ausführung  ist  prinzipiell  den  Forderungen  der  Hygiene  ange- 
paßt worden.  Wir  stehen  grundsätzlich  auf  dem  Standpunkt,  daß  gerade 
die  Einzelgymnastik  in  ganz  anderer  Weise  als  jedes  andere  Gebiet  der 
Leibesübungen  hygienischen  Gesichtspunkten  Rechnung  tragen  muß.  Denn 
bei  ihr  handelt  es  sich  um  ein  regelmäßig,  ja  täglich  wiederkehrendes 
Übungspensum,  wobei  die  Folgen  sich  summieren  und  auch  etwaige 
Einseitigkeiten  oder  Schädlichkeiten  in  ihrer  Wirkung  durch  Addition  sich 
steigern  würden.  Deshalb  muß  die  Auswahl  und  Zusammenstellung  der 
Übungen  für  die  Einzelgymnastik  mit  der  denkbar  größten  Sorgfalt  und 
Gewissenhaftigkeit  getroffen  werden.  Anders  liegt  die  Sache  schon  bei 
den  Freiübungen  des  Turnens,  für  die  man  weniger  ängstlich  zu  sein 
braucht.  Denn  infolge  des  beständigen  Wechsels  in  den  Übungen,  in- 
folge der  großen  Mannigfaltigkeit  und  Reichhaltigkeit  gerade  des  Deut- 
schen Turnens  ist  von  vornherein  die  Wahrscheinlichkeit  die  denkbar 
größte,  daß  etwaige  Einseitigkeiten  in  der  einen  Übungsstunde  ganz  von 
selbst  ausgeglichen  werden  und  daß  auch  ohne  besondere  Überlegung 
im  Laufe  mehrerer  Turnstunden  die  verschiedensten  Ubungswerte  in  An- 
wendung kommen. 

Dadurch,  daß  wir  die  Berücksichtigung  hygienischer  Forderungen  und 
physiologischer  Werte  gerade  als  besondere  Aufgabe  der  Einzelgymnastik 
zuwiesen,  und  dadurch,  daß  wir  in  unserem  Vorkursus  ganz  leichte,  aber 
physiologisch  wirksame  und  in  unserer  Zentralen  Gruppe  ganz  einfache 
Übungen  mit  nur  je  einem  Übungszweck  (anatomisch  betrachtet)  und  in 
unserem  ganzen  System  eine  Übersicht  nach  anatomischen  und  physio- 
logisch-hygienischen Übungswerten  eingehalten  haben,  dadurch  ist  ge- 
rade das  Gymnastik-System  S.-U.  1911  zur  Verwendung  für  die  The- 
rapie ganz  besonders  geeignet  und  dadurch  ist  dem  Arzt  die  Auswahl 
geeigneter  und  Ausschaltung  ungeeigneter  Übungen,  sowie  dem  Patienten 
bzw.  dem  Turnlehrer  und  Orthopäden  die  selbständige  und  dabei  sinn- 
gemäße Ausführung  der  ärztlichen  Anordnung  sehr  erleichtert. 
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Siebenter  Abschnitt:  Zur  weiteren  Ausbildung 

o 

Die  Einzelgymnastik  ist  nur  ein  Teil  eines  großen  Ganzen.  Das  Deutsche 
Turnen  mit  seinen  Spielen,  Sport  und  Einzelgymnastik  in  ihrer  Vereini- 
gung bilden  das  einheitliche  große  Gebäude  der  Leibesübungen,  sie  er- 
gänzen sich  gegenseitig  zum  „Neuen  Deutschen  Turnen“.  Deshalb  raten 
wir  unsern  verehrten  Lesern  auch  an  dieser  Stelle  noch  einmal,  nach 
Möglichkeit  in  Vereinen  zu  turnen,  Sport  der  verschiedensten  Art  zu 
treiben,  zu  schwimmen  und  zu  rudern,  an  Bewegungsspielen,  Wande- 
rungen usw.  sich  möglichst  vielseitig  und  umfassend  zu  beteiligen. 

Den  Eltern  raten  wir,  den  gesunden  Drang  und  Trieb  der  Kinder  nach 
Bewegung,  besonders  im  Freien,  als  durchaus  normales  und  gesundes 
Bedürfnis,  als  richtigen  und  zweckmäßigen  Fingerzeig  der  Natur  in 
seiner  Berechtigung  anzuerkennen,  zu  unterstützen  und  zu  fördern,  ja 
nicht  etwa  einzudämmen.  Besonders  verwerfen  wir  es,  den  Kindern 
Vorschub  zu  leisten,  wenn  diese  sich  unter  nicht  ausreichenden  Gründen 
vom  Turnunterricht  in  der  Schule  zu  drücken  suchen.  Wenn  ein  Kind 
schwächlich  ist,  dann  ist  es  die  erste  Aufgabe,  es  körperlich  zu  kräf- 
tigen und  dadurch  erst  sein  Nervensystem  widerstandsfähig  zu  machen, 
bevor  man  geistige  Leistungen  ihm  zumutet.  Die  geistige  Frühreife 
auf  Kosten  der  körperlichen  Entwicklung,  das  erzwungene,  treibhaus- 
mäßig gezüchtete,  wie  durch  Privatstunden  künstlich  erreichte  Aufrücken 
in  höhere  Klassen  zum  Zweck  baldiger  Erlangung  eines  Zeugnisses  und 
einer  Berechtigung,  frühesten  Bestehens  eines  Examens  usw.,  rächt  sich 
später  bitter,  wie  durch  Nachlassen  der  körperlichen  und  geistigen  Kräfte. 


Wenn  Sie,  verehrter  Leser,  die  Übungen  unseres  Systems  gewissenhaft 
und  mit  Ausdauer  durchführen  und  die  Weisungen  unseres  Kursus  genau 
befolgen,  dann  werden  Sie  schon  ein  gewisses  Maß  von  Verständnis  für 
Ihren  Körper  und  besonders  für  die  Gesetze  seines  Bewegungsapparates 
erlangen.  Erweitern  Sie  sodann  diese  Kenntnisse  durch  Beobachtung 
an  anderen,  wie  im  Luftbad,  verfeinern  Sie  Ihr  ästhetisches  Urteil  durch 
aufmerksame  und  hingebende,  vergleichende  Betrachtung  von  guten 
Aktbildern  und  Statuen,  besonders  aus  der  klassischen  Kunst  und  aus 
der  Antike,  dann  werden  Sie  auch  die  Bilder  dieses  Buches  noch  mehr 
in  ihren  feineren  Nuancen  verstehen  und  das,  was  diese  von  minder- 
wertigen Illustrationen  unterscheidet,  herausfinden.  Ergänzen  Sie  sodann 
Ihre  Kenntnisse,  Ihr  Verständnis  und  Urteil  über  die  Formen  des  Körpers 
und  über  die  Mittel  zu  deren  vollkommenster  Ausbildung  durch  Austausch 
der  Ansichten  und  Erfahrungen  mit  Gleichstrebenden,  besonders  mit 
ernsthaft  trainierenden  Sportsleuten  (besonders  Leichtathleten).  Erkundigen 
Sie  sich  bei  diesen,  welche  Lebensführung  im  allgemeinen  und  welche 
Ernährung  von  ihnen  als  diejenige  erprobt  ist,  welche  die  besten  Lei- 
stungen ermöglicht. 

In  letzter  Linie  erst  käme  in  Betracht,  sich  in  die  Lektüre  guter  Bücher, 
Zeitschriften  und  Aufsätze  über  Körperkultur,  über  Anatomie  des  mensch- 
lichen Körpers,  über  Gymnastik  usw.  zu  vertiefen,  wenn  Ihre  freie  Zeit 
es  erlaubt.  Hier  stoßen  wir  leider  auf  eine  Schwierigkeit.  Gerade  auf 
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dem  Gebiet  der  Körperkultur  und  der  Gymnastik  hat  ein  gefährlicher 
Dilettantismus,  eine  seichte  Vielschreiberei  und  ein  Bücherfabrizieren  aus 
Geldspekulation  sich  breitgemacht.  Wir  könnten  zum  Beweis  für  das 
Gesagte  hinweisen  auf  die  wachsende  Flut  von  Büchern  mit  aufdringlichen 
Titelbildern,  die  oft  eine  knollig  und  extrem  entwickelte,  plumpe  Musku- 
latur zeigen  und  den  Gebildeten  nur  abstoßen;  von  Büchern,  die  „athle- 
tische Kraft“,  „Erfolge  bei  Damen“,  „Heilwirkungen  in  den  schwersten 
Krankheiten“  usw.  durch  Gymnastik,  eine  „phänomenale  Muskulatur  in 
kürzester  Zeit“  usw.  versprechen;  von  Büchern,  die  nicht  von  gewissen- 
haften Buchhändlern,  sondern  vorzugsweise  von  Trödlern  in  minder- 
wertigen Schaufenstern,  zusammen  mit  Erzeugnissen  der  Schundliteratur 
feilgeboten  werden,  oder  von  Büchern,  die  zusammen  mit  sensationellen 
Romanen,  zusammen  mit  pikanter  Lektüre,  mit  Schriften  über  sexuelle 
Verirrungen,  Enthüllungen  u.  dgl.  in  Prospekten  von  gewissen  Verlagen 
angeboten  werden,  die  mit  Umgehung  des  ehrlichen  deutschen  Buch- 
handels ihre  sensationell  illustrierten  Prospekte  direkt  an  das  Publikum 
versenden.  Angesichts  solcher  Mißstände  bitten  wir  Sie,  geehrter  Leser, 
in  der  Auswahl  und  Beschaffung  Ihrer  Lektüre  recht  vorsichtig  und 
wählerisch  zu  sein.  Lassen  Sie  sich  von  dem  Grundsatz  leiten,  daß 
für  Sie,  da  es  sich  um  Ihr  körperliches,  teilweise  auch  geistiges  Wohl- 
ergehen handelt,  nur  vom  Guten  das  Beste  gut  genug  sein  darf.  Wer 
minderwertige  Bücher  liest  oder  gar  kauft,  der  wird  nicht  nur  um  sein 
Geld  gebracht,  sondern  hat  noch  Mißerfolge  und  direkte  Schädigungen 
an  Körper  und  Geist  zu  tragen,  wie  heutzutage  leider  nur  zu  oft  ge- 
schieht. 

Wir  bitten  daher  das  geehrte  Publikum,  sowohl  in  seinem  eigenen  Inter- 
esse, als  auch,  um  nicht  der  nur  allzusehr  sich  breitmachenden,  minder- 
wertigen und  dilettantischen  Literatur  auf  dem  Gebiete  der  Körperkultur 
noch  Vorschub  zu  leisten,  und  um  gleichzeitig  die  wahren  Freunde  des 
Volkes  im  Kampfe  gegen  minderwertige  Geistesprodukte  und  gegen  die 
Schundliteratur  zu  unterstützen,  bei  der  Auswahl  der  Bücher,  überhaupt 
der  Lektüre  über  Körperkultur,  sich  in  erster  Linie  an  Verfasser  zu 
halten,  die  nach  ihrer  ganzen  Vorbildung  auch  imstande  sind,  erprobte 
und  Erfolg  verbürgende  Anleitung  zur  Körperkultur  zu  geben.  Halten 
Sie  sich,  verehrter  Leser,  an  die  Schriften  von  namhaften  Ärzten,  be- 
sonders solchen,  welche  selbst  eifrig  den  Leibesübungen  sich  hingeben 
oder  orthopädische  Gymnastik  als  Spezialgebiet  betreiben,  von  erfahre- 
nen Pädagogen,  besonders  solchen,  die  auch  die  körperliche  Erziehung 
der  Jugend  sich  angelegen  sein  ließen  und  auf  diesem  Gebiete  Er- 
fahrung gesammelt  haben;  von  bereits  bewährten  Praktikern,  besonders 
von  staatlich  ausgebildeten  oder  geprüften  Turnlehrern,  in  deren  Lehr- 
gang ja  außer  der  Aneignung  der  körperlichen  Fertigkeiten  und  metho- 
discher Schulung  auch  ein  Kursus  in  Anatomie,  Physiologie  und  Hygiene 
und  eine  Übersicht  über  die  historischen  und  neuzeitlichen  Erscheinungen 
auf  dem  Gebiete  der  Körperkultur  und  über  die  Fachliteratur  der  Leibes- 
übungen gehört;  sowie  von  Schriftstellern,  deren  Reife  des  Urteils,  Ge- 
wissenhaftigkeit des  Arbeitens  und  gründliche  Vorbildung  bereits  an- 
erkannt ist. 

Verfallen  Sie  nicht  in  den  Fehler  des  Viellesens,  welches  verwirrt  und 


gedankenlos  macht.  Lassen  Sie  die  Lektüre  mehr  zur  Anregung,  als 
Sporn  zum  fleißigen  Üben  dienen,  aber  nicht  durch  vieles  Lesen  vom 
Üben  sich  abhalten.  Legen  Sie  den  Hauptwert  auf  das  eigene  Beobachten, 
Ausprobieren  und  Nachdenken,  und  lassen  Sie  Ihre  Ergebnisse  durch 
ein  Studium  einschlägiger  Literatur  höchstens  kontrollieren,  aber  nicht 
ersetzen. 

Für  die  erste  Zeit  beschränken  Sie  sich  am  besten  auf  ein  Studium 
unserer  Weisungen,  welches,  wenn  gründlich  vorgenommen  und  mit 
eigenem  Ausprobieren  und  Nachdenken  verbunden,  Ihre  freie  Zeit  bis 
auf  weiteres  ausfüllen  wird. 

Wenn  Sie  dann  gute  Bücher  über  Körperkultur  und  Gymnastik  studieren, 
dann  werden  Sie  finden,  daß  alle  von  unseren  Vorgängern  und  Mit- 
arbeitern auf  dem  Gebiet  der  Körperkultur,  speziell  der  Einzelgymnastik, 
erprobten  Methoden  und  gefundenen  Resultate  die  Richtigkeit  und  Zweck- 
mäßigkeit unserer  Weisungen  nur  bestätigen,  sodann  daß  die  guten  Ge- 
sichtspunkte nicht  mechanisch  zusammengetragen  sind,  sondern  daß 
unser  System,  dessen  Anfänge  schon  im  Jahre  1902  entworfen  sind, 
dabei  durchaus  den  Charakter  eines  neuen  Originalsystems  wahrt,  sowie 
daß  unsere  geistige  Schöpfung  in  allen  Punkten  streng  auf  dem  festen 
Boden  der  bewährten  Ergebnisse  praktischer  Erfahrung  und  der  fest- 
stehenden Resultate  der  Wissenschaft  aufgebaut  ist. 
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Schlußwort 


Verehrter  Leser!  Mit  vorliegendem  Werk  lege  ich  Ihnen  eine  Arbeit  vor, 
die  wir  dem  Inhalt  nach  nicht  von  heute  auf  morgen,  sondern  Jahre 
hindurch  mit  Hingebung  und  Fleiß  vorbereitet  haben,  durch  Studien 
wissenschaftlicher  Werke,  durch  eingehenden  Austausch  von  Ideen  und 
Erfahrungen  mit  namhaften  und  fachkundigen  Vertretern  der  Medizin,  des 
Turnens  und  Sports,  der  Pädagogik  und  Kunst  usw.,  durch  vieles  Aus- 
probieren an  uns  selbst,  durch  reiche  Erfahrungen  und  Beobachtungen 
an  unsern  Schülern  und  Anhängern.  Jede  Nuance  in  der  Ausführung  der 
angegebenen  Übungen  ist  sorgfältig  überlegt  und  hat  ihre  Bedeutung.  Es 
waltet  in  unserem  System  keine  Willkür  und  kein  Zufall,  sondern  klare 
Berechnung  bis  ins  einzelne.  Stoßen  Sie  sich  nicht  an  scheinbaren 
Wiederholungen.  Solche  sind  direkt  beabsichtigt,  zur  steten  Erinnerung 
an  wichtige  Dinge,  zur  erweiternden  Erklärung,  zur  Vertiefung  des  Ver- 
ständnisses und  zur  besseren  Einprägung.  So  glaube  ich  denn,  nach 
eingehender  Selbstprüfung  berechtigt  zu  sein,  dieses  Werk  als  unser 
Bestes  Ihnen  zu  Ihrem  Nutz  und  Frommen  zu  übergeben. 

Wir  beanspruchen  für  unsere  Behauptungen  und  Weisungen  keinen 
blinden  Autoritätsglauben,  sondern  wenden  uns  an  Ihr  eigenes  Urteil, 
indem  wir  Sie  bitten,  durch  eigenes  Ausprobieren  sich  von  der  Richtig- 
keit und  Zweckmäßigkeit  zu  überzeugen.  Indem  wir  Sie  so  zum  selb- 
ständigen Nachdenken  und  Urteilen  und  zum  Handeln  aus  eigener  Über- 
zeugung anleiten,  setzen  wir  Sie  gleichzeitig  in  den  Stand,  nach  gründ- 
licher Erlernung  unseres  Kursus  selbständig  sich  weiter  auszubilden  und 
das  Gelernte  für  irgend  ein  Spezialgebiet  Ihrer  körperlichen  Ausbildung, 
für  jeden  beliebigen  Zweig  der  Leibesübungen  selbständig  und  erfolg- 
reich weiter  zu  verwerten. 

Und  damit  wünsche  ich  zum  Schluß  allen  Lesern  sowie  allen  Schülern 
und  Anhängern  der  „Neuen  Deutschen  Gymnastik“  von  Herzen 
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